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LA “TERAPIA DELLE COCCOLE NON PRETENZIOSE™"

Dott.ssa Laura Pedrinelli Carrara,
Psicologa e psicoterapeuta

Essere affetti da fibromialgia significa provare dolore
non soltanto quando si sta a letto o per alzarsi dal letto,
ma anche per camminare, per sbrigare le faccende piu
elementari; di conseguenza puo esserci un’importante
ripercussione anche sulla sessualita.

Il fatto di provare dolore crea un’aspettativa di probabile,
o certa, sofferenza che rende maggiormente tesa la
muscolatura facilitando, in questo modo, la comparsa
del dolore e producendo comportamenti di evitamento
della performance sessuale o di parte di essa. In questo
caso consiglio di provare la “terapia delle coccole non
pretenziose”.

La “tempia delle coccole non pretenziose” ¢ una
tecnica per poter (imitare quanto (pm possiﬁife (a
tensione muscolare e [a cﬁﬁco(m a lasciarsi andare.

UNA “TERAPIA” DAVVERO UTILE

Questa tecnica stimola la ripresa della complicita di coppia
e aiuta soprattutto la persona con fibromialgia a rilassarsi
e a giovare di quel piacere e di quell’affetto.

Svolgerla & molto importante perché spesso, quando la
coppia si avvicina intimamente & per avere un rapporto
sessuale completo. In questo caso, l'aspettativa di provare
dolore o di non riuscire a provare piacere puo predisporre
la persona con fibromialgia a maggior disagio. Di fatto,
la muscolatura si fa piu tesa e I'attenzione e posta piu al
probabile dolore che al lasciarsi andare.

Inoltre, la persona con fibromialgia puo voler limitare la
possibilita di intimita sessuale col partner tanto da evitare
anche le pil banali coccole per timore che poi si possa
andare oltre e lei si possa trovare in grande difficolta.
Dall'altra parte, il partner potrebbe sentirsi rifiutato non
solo nella sessualita, ma anche nell’affettivita, facendo
fatica a comprendere che dall'altra parte sono vissute
come irrimediabilmente unite.

Per questo motivo, Pobiettivo di questa tecnica sono
“soltanto” le coccole, Paccarezzarsi e il glovarsi di
que( momento.

Attraverso la “terapia delle coccole non pretenziose”
la coppia recupera appieno la sfera affettiva intima,
svincolandola dalla sessualita propriamente detta, per
riappropriarsi di quel lasciarsi andare all'altro e di quel
nutrire I'altro del proprio affetto senza timori di sorta.

COME SI ATTUA LA “TERAPIA DELLE COCCOLE
NON PRETENZIOSE”

Innanzitutto € importante che i passaggi sotto indicatisiano
seguiti alla lettera, in caso contrario, se si trasgredisce, si
rischia di vanificare tutto.

Il motivo e che si vuole creare un terreno di spontaneita e
liberta nel lasciarsi andare all’altro da parte della persona
con fibromialgia, che deve essere rassicurata dal fatto che
non si andra mai oltre quanto pattuito. In caso contrario,
la reazione sara di non fidarsi pit del o della partner e di
riprendere le stesse difficolta precedenti.

Per quanto sopra espresso, fino a che si svolgera questa
tecnica non ci dovra mai essere alcun tipo di penetrazione
o di contatto erotico.

La prestazione sessuale potra avvenire successivamente,
quando entrambi i partner desidereranno averla, ma in
momenti successivi esterni a quello dello svolgimento
della tecnica (altri momenti della giornata o in altri giorni).
Di seguito sono elencati i 5 passaggi di base:

Mettersi entrambi in abbigliamento intimo, in una
situazione confortevole come su di un letto che risulti
comodo e accogliente per entrambi, ma soprattutto
per la persona con fibromialgia.

Inizia il partner che pilu si sente per primo di voler
accarezzare. E’ importante accarezzare tutto il corpo
dell'altro allo stesso modo con cui si accarezza una
cosa preziosa, esprimendo, cioé, tanto affetto e
volonta di avere quel contatto con l'altro per farlo
rilassare piacevolmente e trasmettergli tutto il
proprio desiderio di farlo sentire amato. Non si
tratta di carezze erotiche, ma di carezze affettuose,
percio non si dovranno toccare le zone sessuali come

quelle pubiche o il seno. Attraverso l'accarezzamento

reciproco, entrambi i partner si rilassano
piacevolmente e creano un momento gradevole e
sereno che rimarra nella memoria dei loro vissuti
contribuendo ad aumentare la loro complicita
affettiva. Potranno sentire il piacere di guel momento
proprio perché non c’e il timore di fare o ricevere
del dolore, come puo avvenire nei rapporti sessuali
completi nelle persone con fibromialgia. Per questo
motivo, il partner che riceve le coccole si puo lasciar
andare al piacere di quelle carezze.

Durante l'accarezzamento, chiedere alla persona
che viene coccolata se ci sono zone particolari in cui
vorrebbe esserlo maggiormente e come gradisce che
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avvenga l'accarezzamento (se va bene cosi o vorrebbe
qualche cosa in pil o in meno o di diverso). Allo
stesso tempo, il partner accarezzato pud comunicare
spontaneamente all’altro dove e come preferisce
essere accarezzato.

Continuare

I'accarezzamento per almeno 1
minuti e poi scambiarsi il ruolo.

Ripetere la tecnica delle coccole non pretenziose ogni
volta che si vuole; sarebbe bene che inizialmente
fosse fatta almeno per un mese con la frequenza di 2
o 3 volte la settimana.

E SE CON LE COCCOLE ARRIVA IL DESIDERIO DI
PROCEDERE OLTRE?

Questa modalita di interazione affettiva puo portare anche
al desiderio di avere un rapporto sessuale completo. In
questo caso e bene parlarne prima insieme. Lo scopo
di questo metodo e quello di aiutare, soprattutto la
persona con fibromialgia, a rilassarsi e a provare piacere
dall’incontro affettuoso con il o la partner, aumentando
cosi anche il benessere di coppia e la complicita. Se
I'altro cambia idea e inizia a cercare le zone erogene
e la penetrazione, ci0 pud avere una ripercussione

importante sul partner con fibromialgia. Questa sessualita
inaspettata, non prevista in quel momento, puo creare
un senso di non rispetto delle proprie necessita, con una
reazione emotiva di tensione che si ripercuote sul corpo.
Da questo momento la persona con fibromialgia puo
perdere la fiducia nel partner, anche se ha avuto piacere e
ha portato avanti il rapporto sessuale. La volta successiva,
potrebbe far fatica a lasciarsi andare pensando che molto
probabilmente non si trattera soltanto di coccole ma
il partner vorra procedere oltre; a questo punto, pud
riscattare il senso di evitamento o la tensione muscolare
oltre alla difficolta di fidarsi ancora dell’altro.

Per questo motivo, quando la coppia si accorge che
I'accarezzarsi reciprocamente diviene un momento di
forte eccitazione puo rimandare alla volta successiva il
passaggio fino alla sessualita completa ma nessuno dovra
prendere I'iniziativa da solo.

Trasformare le coccole non pretenziose in sessualita,
perché si e eccitati, trasforma la tecnica delle coccole in
preliminari sessuali, capovolgendo il senso di scambio

puramente affettuoso e distensivo e rendendo ancor piu
difficile, in seguito, lasciarsi andare all'altro da parte della
persona con fibromialgia.
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