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Sexualité

Les vertus d'une douche
à deux
«Je ne me sens pas belle. En plus, j'ai peur de sentir mauvais. Pendant que nous faisons l'amour, je suis

crispée et un peu sur la défensive. Donc j'évite les rapports, car ça ne se passe pas très bien. Que faire?»
Madeleine, 53 ans

Chère Madeleine,

Antoinette
Liechti
Maccarone,
psychologue,
spécialiste en

psychothérapie FSP,

thérapeute
Imago pour
couples et
sexologue
clinicienne
à Genève.

Une perception négative de notre image corporelle
peut être une entrave dans nos rapports sexuels car,

comme vous le décrivez, nous sommes plus préoccupés

par l'image que nous imaginons que l'autre
a de nous, que par ce que nous sommes en train
de vivre dans notre corps. Souvent, nous sommes
un juge bien plus sévère que notre partenaire: nous
allons nous centrer sur tous nos défauts et imputer
à notre partenaire notre vision négative de nous-
même. Il est donc bon de vérifier auprès de l'autre

plutôt que de penser à sa place!
Une façon sympathique de le faire est à travers

un jeu, qui peut d'ailleurs être érotique. En

guise de préliminaires, faites une «douche

d'appréciations» sur ce que vous aimez
chez l'autre. L'un après l'autre, prenez le

temps de vous observer et de dire toutes
les choses que vous aimez dans le corps
de votre partenaire, soyez précis: cela vous
invitera à apprendre à regarder l'autre

en détail: par exemple, les courbes de

son corps, le petit creux dans le cou, la

rondeur de ses hanches, ses bras musclés,
le grain de sa peau, ce grain de beauté niché
à un endroit visible uniquement dans l'intimité,
l'odeur de la peau à certains endroits, la couleur
des yeux qui peut changer avec la lumière, le lobe
de l'oreille, sa croupe, ses seins, son petit ventre
arrondi ou ses poignées d'amour si généreuses,
les poils sur sa poitrine, sa calvitie, les petites

ou grandes rides qui sont la signature
du temps, ses pommettes
saillantes, le petit creux dans

ses joues, ses pieds, ses

jambes ses mains

longues, fines,

petites, trapues,
son odeur

après une
douche...
Observez
comme si

vous découvriez

votre
partenaire avec émer¬

veillement et faites-le l'un pour l'autre. Ce n'est

pas toujours aisé de dire tout ce que l'on aime, par
pudeur ou par manque d'habitude, mais plus on le

dit, plus ça vient On peut aussi avoir de la peine
à recevoir les compliments de notre partenaire,
si tel est le cas, respirez, observez votre petit juge
intérieur qui minimise et balaye en disant «il ne le

pense pas, c'est pour faire plaisir, pas pour de vrai,
c'est du cinéma», puis envoyez ce juge en vacances

en vous disant «s'il le dit, ça doit être vrai pour lui»
et laissez entrer le compliment.

Les odeurs corporelles sont souvent un sujet
sensible, car peu partagé. Il existe des

personnes très sensibles de l'odorat. Certaines
femmes peuvent d'ailleurs savoir où elles

en sont dans leur cycle, en fonction de

l'odeur dégagée par leur sexe. Des hommes
décrivent aussi combien l'odeur du sexe de

leur partenaire change en fonction de son

degré d'excitation. Il est fréquent que la

perception que les femmes ont de leur
odeur corporelle soit plutôt négative,
alors que les hommes, lorsqu'ils sont

interrogés à ce sujet, n'y voient aucun
inconvénient. Là aussi, il vaut mieux poser

la question de façon sympathique, en

permettant à votre partenaire de

comprendre que vous, vous êtes inquiète à

ce sujet et que vous aimeriez trouver
une solution confortable (qui pourrait,

par exemple, être de prendre une douche
ensemble avant de faire l'amour).

Bien sûr, nous n'avons plus les

corps de nos 20 ans, mais quand
je me regarde je peux choisir

soit de me consoler, soit
de me désoler et quand

je regarde mon partenaire,

je peux choisir

de l'enlaidir ou
de le rendre beau.

Car la beauté est

plus dans les yeux
qui regardent que

dans ce qui est regardé.
Scott Maxwell / LuMaxArt
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