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Sexualité

LONGUE ABSTINENCE «J'ai peur
de ne pas être à la hauteur»

o

Antoinette
Liechti
Maccarone,
psychologue,
spécialiste en

j

psychothérapie FSP,

thérapeute
Imago pour
couples et
sexologue

: clinicienne
à Genève.

Je suis veuf et seul depuis plusieurs années, une relation sexuelle, car il y a longtemps que
Dernièrement, j'ai rencontré une femme tout je n'ai plus fait l'amour et par le passé j'éja-
à fait charmante qui me manifeste beaucoup culais rapidement. Comment pourrais-je me
d'affection. Pourtant, je suis inquiet d'avoir préparer? Albert, 68 ans

O

Septembre 2009

Cher Albert,

Retrouver une vie à deux est un désir

qui ne vieillit pas! Pour diminuer
vos inquiétudes sur le plan sexuel,

commencez par reprendre quelques
exercices de masturbation. Il est bien
entendu que c'est différent du

plaisir de partager un
moment intime avec une
partenaire, mais ça peut être

une étape pour reprendre
confiance en vos capacités

érectiles. A votre âge,

même si la qualité de vos
érections peut être moins
bonne que par le passé, beaucoup

d'hommes ont quand
même des érections
suffisantes pour parvenir à un
rapport sexuel complet.
Il n'est pas trop tard pour
améliorer le contrôle de la

montée de votre excitation
et ainsi décider du moment
de l'éjaculation.

Self-control
en trois temps

Pour ce faire, caressez-vous
d'abord comme à votre habitude,
observez si vous êtes tendu en le

faisant, notamment au niveau des fesses,

abdos, cuisses et surtout du périnée.
L'érection est due à l'afflux de sang
dans le pénis, plus vous contractez ces

muscles, plus vous envoyez du sang
dans la verge, plus augmente le risque
d'éjaculer.

Dans un deuxième temps,
amplifiez le mouvement sur toute la

longueur du pénis, éventuellement

avec un peu d'huile dans

votre paume (huile d'amande,

pour bébé, ou même d'olive).
Pensez à expirer profondément

depuis le ventre, à

relâcher les tensions musculaires

et à basculer votre bassin

lentement d'avant en arrière.
Le mouvement dans la lenteur

diminue les tensions musculaires,

indispensable pour mieux
contrôler la montée de l'excitation

sexuelle.

Dans un troisième temps,
au lieu de bouger votre main,
jouez à basculer votre bassin

afin qu'à travers ce mouvement

vous alliez chercher à

pénétrer la main. Essayez ainsi
de faire monter votre excitation

sans aller jusqu'à l'éjaculation, à

ralentir, voire arrêter, puis repartir
et prolongez ce jeu 4 à 5 fois avant

d'éjaculer. Peu à peu, vous apprendrez

à mieux vous contrôler.

Privilégier la sensualité

Avec votre partenaire les choses

seront probablement beaucoup plus
excitantes puisque son contact amènera un
grand nombre de sensations agréables

tant physiques qu'affectives. Pensez à

calmer le jeu en respirant profondément.

Ne mettez pas la barre trop haut:

peut-être que les premières fois vous
serez un peu rapide, vous et votre
partenaire pouvez le ressentir comme le

signe de votre désir. Apprenez à vous
connaître, à découvrir vos corps et les

érotiser dans leur réalité, à repérer les

caresses plaisantes pour les deux, préférant
ainsi la sensualité à la performance. En

vous souhaitant une belle aventure à

deux!

Générations -
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