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BIEN DANS SON AGE
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BIEN DANS SA TETE

Non, la sexualite n'a pas d’age limite!

La vie sexuelle ne s'arréte pas apres la quarantaine, elle est méme souvent meilleure 'age  avancant. D'ailleurs, faire 'amour, c’est bon pour la santé, méme au-dela de 80 ans.

1 persiste un tabou au-

tour de la sexualité des
(( plus de 50 ans, note le

sexologue  genevois
Francesco  Bianchi-Demicheli.
Tout comme l'enfant n’aime pas
voir des gestes amoureux entre
ses parents, évoquer la relation
intime de couples plus agés est
percu comme génant, voire anor-
mal par des adultes aussi. Cela les
renvoie justement a la sexualité
de leurs propres parents. De plus,
dans notre société, le sexe reste
synonyme de beauté, de passion,
de jeunesse, malgré le vieillisse-
ment de la population et une lon-
gévité accrue», ajoute le médecin,
responsable de la Consultation de
gynécologie psychosomatique et
de médecine sexuelle aux Hopi-
taux universitaires de Geneve
(HUG).

Par chance, cette tendance au
jeunisme n’a pas d’influence sur
la vie sexuelle des personnes plus
ou moins agées. Plusieurs études
ont ainsi montré qu’ils sont nom-
breux a rester sexuellement actifs
et intéressés par une vie intime,
au-dela de 80 ans méme (lire
encadré).

Lamour, bon pour la santé

Autre bonne nouvelle: faire
'amour, C’est sain a tout age! Une
vie intime régu-
liere offre ainsi
une meilleure san-
té, un plus grand
bien-étre et une
espérance de vie
accrue. De nom-
breuses  études
le montrent. Les
relations sexuelles réguliéres ren-
forcent par exemple le systeme
immunitaire, protégeant des
infections et des maladies. Et le

713%

des 57-64 ans sont
sexuellement actifs

sexe soulage la douleur, parce que
le corps se détend et que, durant
'orgasme, I'organisme accroit le
niveau d'endorphines, '’hormone
du bien-étre.

Le plaisir aide aussi a com-
battre la dépression: en géné-
ral, les gens ayant des orgasmes
réguliers sont plus relaxés, moins
déprimés, plus satisfaits physi-
quement et émotionnellement.
Par ailleurs, les relations intimes
facilitent le sommeil et le relache-
ment de la tension nerveuse. Et
cette liste n’est pas exhaustive.

L'évolution de la sexualité

Inversement, vivre saine-
ment préserve et allonge la santé
sexuelle. Notamment grace a une
alimentation équilibrée, la pra-
tique ou la reprise (a tout age)
d’une activité physique réguliere
(ce qui réduit en particulier les
risques d’obésité et de maladies
cardio-vasculaires, causes fré-
quentes de troubles sexuels).

Enfin, plus on s’adonne au
plaisir durant sa jeunesse, plus
on le fera plus tard. A Pinverse,
des personnes peu intéressées par
le sexe a 30 ans ne le seront pro-
bablement pas davantage a I'age
de la retraite.

«Avec le temps, les pratiques
prennent  d’autres

formes,

plus sereines et

sexuelles
souvent

apportant une
plus grande satis-

faction, notam-
ment parce qu'on
connait mieux

son corps et ses
réactions, ses
envies, ainsi que son partenaire,
constate le D* Bianchi-Demicheli.
Et aussi parce que la sexualité est
moins empreinte de 'obsession

28

de la performance: par exemple
quiil faut a tout prix atteindre
lorgasme et le faire atteindre
au partenaire, ou qu'un rapport
sexuel sans véritable érection et
pénétration ne peut étre satis
sant. Lorsque des problemes de
santé ne permettent plus de véri-
tables rapports intimes, la sexua-

fai-

lit¢ du couple peut toujours se
jouer a travers le toucher, la ten-
dresse, la complicité.»
Une sexualité plus sereine
et épanouie

Paul et Thérese (prénoms
d’emprunt), agés de 64 et 48 ans

février 2014

respectivement sont trés satisfaits
de leur vie de couple: «Nous vi-
vons notre sexualité avec plus de

<
et
AR .

2
2

Avecles années,
les performances
diminuent, certes.
Mais ce n'est pas
une raison pour
renoncer a une
vie intime, plus
sereine et souvent
plus épanouie.

plus jeunes.» Et Thérese de souli-
gner: «Ma sexualité est beaucoup
plus épanouie et complete main- g

conscience et moins de tabous et
partageons plus d'expériences et
de plaisirs que lorsque nous étions

Sexuellement actifs a tout age

Une étude menée en 2007 par les Universités de
Chicago et de Toronto auprés de 3005 personnes
agées de 57 a 84 ans (une moitié d’hommes, l'autre
de femmes) a montré que 73% des 57-64 ans sont
sexuellement actifs, tout comme 53%

des 65-75 ans et 26% des 75-85 ans.

Les hommes restent plus actifs: 83% entre
57-64 ans contre 62% de femmes; 67% entre

février 2014

65-75 ans contre 40% de femmes, et respective-
ment 38,5% et 16,7% au-dela de 75 ans. Ce qui ne
signifie pas que les femmes sont forcément moins
intéressées par «la chose» avec I'age. Vu leur espé-
rance de vie plus grande, elles n'ont simplement
souvent plus de partenaire: 78% des hommes

de plus de 75 ans interrogés avaient encore une
partenaire contre 40% des femmes.
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tenant.» Et cela malgré les effets
de Idge que vit son partenaire:
«Je m’ai plus la méme forme et ne
peux plus faire 'amour deux fois
par jour, chaque jour, et il m’ar-
rive d’avoir des pannes d’érec-

Stephen Vasey, thérapeute de
couple constate cette évolution
vers la recherche d’une sexualité
de qualité dans son cabinet a Lau-
sanne: «Beaucoup de gens de plus
de 50 ans, des femmes surtout,

«Avec le temps... la sexualité est
moins empreinte de l'obsession de
S _la performance»

Dr Bianchi-Demicheli, sexologue aux HUG

tion, raconte Paul. Cétait plus
difficile a vivre pour Thérese au
début que pour moi-méme. Elle
se sentait responsable, moins dé-
sirable. Et du coup, je me sentais
mal. Mais grace a un travail sur
nous-meémes, nous avons réussi a
dédramatiser la situation.»

aspirent a une autre forme de re-
lation, au-dela de la performance,
une vie intime beaucoup plus
tranquille en apparence, mais qui
est surtout plus profonde. Plus li-
bérées que leurs meres, elles n’ont
plus envie d’'un homme qui trop
souvent encore veut juste tirer

Ménopause
et troubles de |'érection

Avec le temps, les capacités physiques et sexuelles diminuent. Des
problemes de santé peuvent 'expliquer: le diabéte, I'hyperten-
sion, l'obésité et autres problemes cardiovasculaires, mais aussi les
maux entravant la mobilité.

Chez la femme, la ménopause produit des effets: sécheresse
vaginale, manque de désir. C'est une période de bouleversements
et de deuils (ne plus pouvoir enfanter, voir son corps changer, etc.).
En I'abscence de dialogue avec son partenaire, le risque de conflits
est accru. Il est recommandé de consulter son gynécologue ou un
médecin sexologue.

Chez les hommes, c’est la baisse progressive de la capacité d'érec-
tion qui guette des 40-50 ans. Elle entraine souvent une baisse.de
I'estime de soi. Dot une baisse du désir, ainsi que des comporte-
ments d'évitement des rapports sexuels.

Cependant, la dysfonction érectile n'est dans la plupart des cas
pas due a I'age ou a un probleme psychologique ou relationnel.
«Quand un tel trouble persiste, il est impératif de consulter un spé-
cialiste, avertit le D" Bianchi-Demicheli. Parce que son origine peut
étre une atteinte physique pas encore détectée, telle une maladie
cardiovasculaire, qui peut se manifester un ou deux ans plus tard!
Des maladies, telle I'hypertension, ou les effets secondaires de
certains médicaments peuvent aussi altérer |'érection.

«Quelle que soit la maladie qui entrave la vie intime de 'homme
et de la femme, il vaut la peine de consulter un spécialiste poury
remédier», conclut le médecin.
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un coup — et, au-dela du cliché,
il en existe un certain nombre»,
remarque Stephen Vasey.

Ce fut d’ailleurs le cas de Thé-
rese qui, avant de rencontrer Paul,
a mis fin a une longue relation
parce qu'elle n’y trouvait plus son
compte sur le plan sexuel.

«Les hommes ont souvent
plus de peine a accepter les
signes de 'age, note encore Ste-
phen Vasey. Lorsqu’ils ne peuvent
plus avoir d’érection, ils peuvent
se sentir des sous-hommes. J’ai
60 ans et des érections plus fra-
giles, nous confie-t-il. Mais au
lieu de vouloir y arriver a tout
prix, j’ai appris a me relaxer, avec
une qualité de présence incompa-
rable qui mene vers une sexualité
beaucoup plus calme, mais aussi
plus bouleversante.»

Se laisser aller

Cest cela qu’il enseigne dans
son livre Laisser faire Pamour*,
et dans des séminaires: une sorte
d’éloge de la lenteur et de la re-
laxation. «Au début, beaucoup
d’hommes ne se sentent pas a
l'aise, trop habitués a prendre
les rénes et a s’exciter le plus vite
possible. Mais ensuite, ils appré-
cient de n’avoir pas cette obliga-
tion d’agir ni de prendre l'initia-
tive et d’avoir une érection leur
permet de se détendre profon-
dément. Etre présents a ce qui se
passe dans leur corps et celui de
la partenaire, sans réfléchir, peut
d’ailleurs mener a une érection et
a un orgasme mémorables.»

Une philosophie de 'amour
quapprécient Paul et Thérese,
qui ont suivi un séminaire: «Nous
avons appris a nous ouvrir a
l'autre en confiance, a lacher les
peurs et les masques, sans at-
tentes. Cela nous a permis de dé-
couvrir qu'on peut faire I'amour
en ayant de multiples sensations,
sans partir de l'excitation et sans
but.» Ellen Weigand

*Laisser faire 'amour. Un chemin
surprenant vers la lenteur sexuelle,
Stephen Vasey, Ed. Love of the
Path, Lausanne, 28 fr.
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