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Sexualité

MASTURBATION «J’ai été élevee
dans lUidee que ca ne se fait pas»

Antoinette
Liechti
Maccarone,
psychologue,
spécialiste en
psycho-
thérapie FSP,
thérapeute
Imago pour
couples et
sexologue
clinicienne

a Geneéve.

Juillet-Aoit 2009

Je suis veuve et n’ai pas fait de nouvelles rencon-
tres, donc peu eu Uoccasion d’avoir des relations
sexuelles. Pourriez-vous parler un peu plus des

Cheére Josiane,

La sexualité a souvent été
connotée négativement, ou alors
cantonnée au seul but de re-
production. D’ailleurs dans le
judéo-christianisme le ciel étant
situé en haut et enfer en-bas,
on a de la méme facon trans-
posé cette vision au corps pour
représenter positivement tout ce
qui est du registre du haut (les
affects, les pensées, les baisers) et
négativement le bas du corps (la
génitalité et la sexualité).

La méconnaissance de la
sexualité humaine a engendré
toutes sortes de théories falla-
cieuses et surtout non scientifi-
ques sur les effets négatifs de la
masturbation (il n’y a pas si long-
temps on prédisait la surdité aux
garcons pris en «flagrant délit»).
Or, auto-érotisme est une activi-
té naturelle et saine qui fait partie
des découvertes que I'enfant fait
durant son développement a I'oc-
casion de jeux, simplement parce
que Cest une activité agréable du
point de vue physiologique et af-
fectif.

Créer I'atmosphére

Quelque fois, 'auto-érotisme
semble peu satisfaisant car il est
soit sommaire, soit pas investi. Il
ne remplace bien entendu pas la
richesse affective et sensuelle du
rapport a deux, mais il peut aussi
étre de bonne qualité si vous le vi-
vez comme un moment privilégié
avec vous-méme.

Premier conseil: prenez le
temps! Parfoisil est bon de se don-
ner un plaisir rapide et sans fiori-
tures dans le but de décharger des

pas.

tensions, mais créez aussi
des occasions ou vous
le faites tel un gourmet
qui prend le temps de
déguster. Mettez en
place une ambiance
confortable ot1 vous ne
serez pas interrompue,
dans laquelle vous

veillez au plai-
sir des sens. Auto-
risez-vous a vous caresser
tout le corps et a bouger
ce dernier sous effet de
vos caresses, tel un chat
qui fait le dos rond pour
aller chercher la caresse.
Les femmes apprécient
d’étre approchées
par un homme
d’abord  par @
la  périphérie
(cou, épaules,
seins, fesses) avant d’étre touchées
génitalement, vous pouvez aussi
le faire en solo afin d’inviter tout
votre corps a participer.

S. Maxwell

Reconnaitre
ses sensations

Votre bassin pourra ainsi
commencer a onduler, a bascu-
ler d’avant en arriére pendant
quavec vos mains vous faites des

45

plaisirs solitaires et dire comment mieux les vi-
vre car jai été élevée dans I'idée que ¢a ne se fait

Josiane, 58 ans

pressions sur votre bas-
ventre, tous ces mou-
vements contribuent
a stimuler les capteurs
profonds a lexcita-
tion localisés dans les
muscles périvaginaux
et dans 'abdomen.
Vous pouvez ac-
compagner ces
\ mouvements
A\ de petites
Sconftrac-
tions du
périnée
(le muscle qui
permet  d’arréter
d’uriner). Les caresses
externes au niveau du cli-
toris peuvent étre I'étape
suivante pour faire mon-
ter votre excitation tout
en continuant a bouger
et en jouant avec I'in-
tensité musculaire. Ne
vous arrétez pas en si
bon chemin et allez
plus bas vers des ca-
resses internes avec
un ou deux doigts
(ou un sextoy si
vous le souhaitez)
en favorisant
les  pressions
sur les parois
du vagin plus
que le frottement.
Restez curieuse de vos sensations,
sans chercher un orgasme a tout
prix, car, pour nous les femmes,
plus on le cherche moins on y ar-
rive. Amusez-vous simplement a
redécouvrir votre corps et repérer
quelles sont les caresses et gestes
qui vous procurent du plaisir
dans ce concert en solo!

Générations ;&Z’
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