bien-étre

COMMENT CONCILIER
SEXE ET DEPRESSION

DANS UN ESSAI TOUT JUSTE PARU, LA PSYCHOTHERAPEUTE ET SEXOLOGUE LAURENCE DISPAUX PROPOSE
DES PISTES POUR AIDER LES PERSONNES EN SOUFFRANCE. ET LEUR PARTENAIRE. RENCONTRE

TEXTE SASKIA GALITCH

arler des plaisirs de la chair quand
on peineasurnager dans unevie
que l'on voit noire et insipide
peut paraitre incongru. Celane
l'est pas, comme le démontre
Laurence Dispaux dans son remarquable
tout nouvel essai, Amour; sexe et dépression
— Comment preéserver le désir pendant un épi-
sode dépressif- Bien connue des lectrices et lec-
teurs de Femina, la psychothérapeute et sexologue
suisse propose en effet non seulement de reconnaitre les
différents types de dépression et leur impact sur la vie
sexuelle et affective, mais aussi des pistes concreétes et
desexercices pratiques pour gérer au mieuxces périodes
sombres et en sortir grandi et grandie. Explications...

FEMINA Quels sont les effets majeurs de la dépression sur

la sexualité?

LAURENCEDISPAUX La difficulté a trouver du plaisir dans
ce quon fait, la fatigue, la tristesse, la dévalorisation de
soi, les pensées parasites, le rapport compliqué au corps,
lesangoisses, l'incapacité a anticiper positivement, a fan-
tasmer, a réver et a imaginer - bref, tous les symptomes
deladépression - vontdabord avoir unimpact tout a fait
clair surle désir sexuel: comment avoir envie de faire des
galipettesquand on sesent simal? Ajoutezacelales pos-
sibles effets fonctionnels de certains médicaments,
comme des orgasmes moins faciles a atteindre, une di-
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minution del'excitabilité, des sensations plus
plates et, du méme coup, un sentiment
d’échec a chaque rapport...

Sentiment qui a aussi des conséquences...
Oui, car il entraine facilement la mise en
place d’'un évitement: pour ne passeretrou-
ver engluée dans ce sentiment d'échec et la
peurdene pasétre alahauteur oude ne pasréus-
siradonner du plaisir al'autre, par exemple, la personne
vaévitertout ce qui pourrait laconfronter a cesangoisses.
C’estun peulathéorie des vases communicants: s'inves-
tirdansle couple et avoirbeaucoup d’activités communes
varenforcerlesentimentd'intimité, lequel nourritladi-
mension tactile, qui, elle-méme, peut débouchersurdes
relations sexuelles. Or, si on n’a pas envie de sexe, on fait

quoi? On arréte d’alimenter tout ce qui'y conduit!

Ce qui peut pousser I'autre a aller voir ailleurs, non?

Cela peut arriver, malheureusement, je le constate dans
ma pratique. Ce n'est toutefois pas forcément lié unique-
mentausexe mais, souvent, aun profond sentiment de so-
litude: pour ne pas «en rajouter une couche» ou culpabi-
liser davantage une personne psychologiquement fragile
et vulnérable, son ou sa partenaire ne va pas lui parler de
ses propres difficultés, mais essayer de gérer ses besoins
en cherchant des solutions de son c6té. Solutions qui
peuventen effetinclure une maitresse ouunamant... Cela
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dit, la situation n’est pas perdue pour autant: malgré les
souffrances et le choc liés a la découverte de I'infidélité,
jaivudes couples arriver a comprendre le sens des actes
posés, les vulnérabilités et les besoins de chacun et cha-
cune, et construire un nouveau lien profond.

Dont celui, crucial, de la libido et du désir?

Ce sont deux choses distinctes! La libido est une don-
née biologique et individuelle, puisqu'elle dépend des
hormones. Mémesi elle fluctue au coursde lavie (gros-
sesse, cycle menstruel, ménopause...), elle est plus ou
moins forte a la base. Il ne suffit pas de se dire: «Je veux
avoir plus de libido!» pour que ¢a marche. Le désir, lui,
n’implique pas seulement la biologie, mais aussi des as-
pects psychiques et relationnels. Or, quand on est dé-
primé ou en dépression, on a généralement moins ten-
danceaanticiper positivement, arévasserouafantasmer,
dumoins pas de maniére spontanée. Sila sexualité était
importante avant, la personne ne se reconnait plus!
Concrétement, on ne peut pas agir sur le désir

spontané durant un épisode dépressif. En re- vl

vanche, on peut créer les conditions pour pro-
fiter du «désir réactif>, en jouer et le moduler.

L'un de vos conseils est d’apprendre a avoir de la
compassion envers soi-méme. Mais comment ressentir
cette autobienveillance quand on est au plus mal?
Lautocompassionn'est en effet pasdonnée atoutlemonde
etnevienten tout cas pas naturellement quand on est dé-
primé. L'idée, c’est au fond «simplement>» de faire preuve
pour soi de la méme bienveillance quon aurait pour un
ouune proche, de saimer avec nos erreurs, notre mal-étre
etnosfragilités. Ladévelopper est un choix conscient, qui
passe par une gymnastique mentale a pratiquer au quo-
tidien, notamment par la pleine conscience - que je
conseille et recommande vivement.

Pourquoi?

Cette technique, qui nous encourage a nous focaliser sur
I'instant présent, nous enseigne a nous observer sans nous
juger, a accepter ce qui est - bien ou moins bien. A partir
de 13, on arrive a se poser les (bonnes) questions sur soi et
sursavie et, petit a petit, celanous permet de réapprendre
aprendre soin de soi, a voirlebeau méme dansles
pluspetitesbroutilles, ase montrer curieuxetou-
» vertalanouveauté, aréinstaurer un dialogue sin-
cére avec son entourage, a réveiller ses sens em-
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Il reste a notre portée, puisqu’il peut émerger & brumésparlamaladie, asereconnecterasoncorps
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quandonenidentifielesfreins (ce quilebloque) etaceluide lautre. Et a réinvestir sa sexualité... ®

etlesaccélérateurs (ce qui le favorise) et qu'on
sedonneletempsd’y étre réceptif. Sans garan-
tie, mais cela peut valoir la peine!

MAIS ENCORE..
Diététique

LA MENOPAUSE,

ON EN FAIT 120 PLATS!

Hormones en folie, bouleversements dans tous les sens:
non, décidément, la ménopause n’est pas une épreuve
simple a traverser. Du coup, c’est avec bonheur qu’on se
jette dans Le Manuel gourmand de la ménopause, un des
premiers livres de cuisine qui réponde
aux problématiques spécifiques de cette
période de vie. Au menu: 120 recettes allé-
chantes a base «d'ingrédients qui font
du bien» et des réponses a des questions
comme: «Qu’en est-il des céréales, des
laits végétaux, de la reminéralisation,
du tofu et des cestrogenes?» [sa

«Le Manuel gourmand de la ménopause»,
Jennifer Hart-Smith et Elvira Masson,

Ed. du Seuil.
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«Amour, sexe et dépression — Comment préserver
le désir pendant un épisode dépressif»,
de Laurence Dispaux, Ed. La Musardine

Sommei
PETIT CLOPET, GROS CERVEAU

Une étude réalisée sur plusieurs dizaines de milliers

de Britanniques grace aux données de I'UKBiobank
montre que s’offrir une petite sieste régulierement fait
grossir sensiblement le cerveau. Ainsi, un petit clopet
de moins de trente minutes au moins trois fois par
semaine est associé a un gain de 15,8 centimétres
cubes de cerveau en moyenne, ce qui équivaut tout de
méme a en retarder le vieillissement de trois a six ans.
En cause: trés probablement la libération de facteurs de
croissance neuronale. Une preuve de plus, si elle était
nécessaire, que rien ne vaut un petit dodo. [sq]
neurosciencenews.com
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