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			« Ce qui semble être de la spontanéité est une chose qui en entraîne une autre, une étape à la fois. »

			Carol Rinkleib Ellison1

			« Je crois, dit Anna en jouant avec son gant, que s’il y a autant d’opinions que de têtes, il y a aussi autant de façons d’aimer qu’il y a de cœurs. »

			Léon Tolstoï2

			« Good girls go to heaven, bad girls go everywhere. »

			Mae West3 

			·

			Avertissement

			Ce livre donne la parole à des personnes cisgenres, c’est-à-dire s’identifiant en concordance avec le genre qui leur a été attribué à la naissance. Il ne nous a pas été donné de croiser des personnes transsexuelles ou se définissant comme non-binaires à l’occasion des consultations et des témoignages, mais nous espérons recueillir leur parole pour une prochaine édition.

			À toutes celles et ceux qui m’aident à comprendre la sexualité humaine et ont accepté que je partage avec vous (sous pseudonymes) leurs témoignages. 

			Et, par avance, à celles et ceux qui continueront de m’en envoyer pour une nouvelle parution dans laquelle j’aborderai plus spécifiquement la façon dont la maladie ou le handicap influencent la vie sexuelle.

			Contact :

			docteurmascret@proton.me

			·

			Introduction

			·

			« Pendant les premières années, Marc et moi avions une vie sexuelle très active. Nous jouions beaucoup, c’était génial, mais la routine a fini par s’installer. Puis j’ai commencé à ne plus avoir envie. Ne voulant pas le vexer, j’ai fait semblant au début, mais je n’appréciais plus. Je me suis forcée pour lui faire plaisir, pendant un certain temps, mais j’ai craqué et j’ai fondu en larmes. Il m’a donc laissée “tranquille” un moment sans rien tenter. Puis, forcément, il est revenu vers moi. Mais moi je n’ai plus envie qu’il me touche, je n’ai plus envie de le toucher, de lui faire des fellations ou ne serait-ce que de le masturber, je n’ai plus envie de faire l’amour avec lui. Marc me plaît, pourtant, et je l’aime toujours. J’adore être avec lui, on passe des moments tendres, à faire des câlins. Mais rien de sexuel, sinon je m’éloigne. J’aimais qu’il me caresse la poitrine, ça me gêne à présent. Nos longues séances de baisers ont disparu car, inconsciemment, dès qu’on commence à s’embrasser trop longtemps, j’ai “peur” qu’il ait envie de faire l’amour… C’est triste. Maintenant, à part de rares exceptions, je n’ai envie de faire l’amour avec lui que lorsque je suis saoule. »

			Lina et Marc4 ont 23 ans. Ils sont en couple depuis quatre ans. Leur histoire est hélas très banale. J’ai vu tant de Lina et de Marc en consultation de sexologie que j’en suis venu à penser que c’était là l’évolution naturelle de la plupart des couples : ce décalage des désirs, ce découplage du sexe et des sentiments et pour finir cette frustration partagée entre deux êtres que tout devrait réunir. L’enchaînement n’est pourtant pas inéluctable, et certains couples échappent à ce qui ressemble à la malédiction d’une fée jalouse. Comment entretenir la flamme du désir ? Pourquoi la vie érotique nous conduit-elle à la routine et à la monotonie si l’on n’y prend garde ?

			Depuis plus de vingt ans, j’aide des couples à retrouver le chemin du bonheur sexuel. Que ce soit sur internet, par téléphone, en cabinet libéral ou au Wellness Lab de l’Hôpital américain de Paris, où je m’occupe de femmes ayant subi un traitement pour un cancer du sein, je les accompagne dans la redécouverte de leur instinct érotique, à la recherche de la source du désir, cette énergie sexuelle primitive (le cerveau érotique primaire) domestiquée, avec plus ou moins de succès selon les individus, par notre cerveau d’animal civilisé (le cerveau supérieur). Le cycle du désir représente la façon dont apparaît, circule et se renouvelle notre énergie érotique. Quand l’un des rouages se grippe, c’est la vie sexuelle du couple qui ralentit ou pire, s’arrête. En vous permettant de comprendre les freins et les accélérateurs du désir, ce livre souhaite vous aider à libérer votre potentiel érotique. 

			La méthode que j’ai mise au point puise sa source dans deux courants essentiels. D’abord, les thérapies cognitives et comportementales (dites TCC), qui ont permis d’élargir aux aspects cognitifs et comportementaux les thérapies sexocorporelles des années 1960 et 19705. Malheureusement, parfois efficaces à court terme, les TCC se trouvent souvent en échec dans les troubles du désir, dont la complexité et les racines échappent à la méthode strictement cognitivo-comportementale. J’y ajoute une vision plus humaine, plus durable et plus efficace, celle des thérapies d’acceptation et d’engagement (dites ACT6, largement inspirées de la théorie des cadres relationnels7). La méthode que je vous propose vous aidera à acquérir la flexibilité psychologique indispensable à une vie intime et érotique aussi satisfaisante que revigorante. Et cela, quels que soient votre genre, votre âge et la durée de votre relation de couple. Il ne s’agit pas d’imposer ici un modèle, mais de s’interroger, honnêtement, sur la place qu’on accorde au sexe dans sa vie de couple. Et la première façon de le faire, c’est de mettre des mots sur la chose.

			En 2012, Jon Hess et Tina Coffelt, professeurs de communication dans des universités américaines, ont remarqué deux choses nouvelles en étudiant le vocabulaire sexuel des couples. Premièrement, les femmes du panel utilisaient le verbe « baiser » autant que les hommes, et de façon plus générale un vocabulaire très cru, alors qu’au début des années 1980, elles privilégiaient un langage plus affectif tel que « faire l’amour ». Deuxièmement, les participantes (elles étaient en couple depuis treize ans en moyenne) qui utilisaient le plus de vocabulaire sexuel cru pour communiquer avec leur partenaire étaient aussi les plus satisfaites sexuellement. En coaching vie intime, j’ai constaté plus d’une fois à quel point la réalisation des sexotests explicites (que vous trouverez dans ce livre) facilitait l’échange et le dialogue érotique dans les couples, même intimes de longue date. Mais l’évolution du langage reflète des mouvements plus profonds dans la sexualité.

			Ce qui a changé au tournant du siècle, c’est que beaucoup de femmes, mais aussi des hommes, refusent désormais de se contenter d’une sexualité patriarcale, hétéronormée et phallocentrée, faisant de la pénétration l’étalon de l’acte sexuel. Des femmes émancipées sur le plan érotique veulent disposer à leur guise de la clé de leur sexualité. Elles veulent se sentir vivre dans les bras de leur(s) partenaire(s), éprouver des sensations intenses et renouvelées, faire des expériences, oser. Elles veulent au fond ce que les hommes s’accordent depuis longtemps.

			Pour Marianne, qui avait perdu tout intérêt pour le sexe, devenu une simple routine, la clé magique se trouvait dans la déculpabilisation. Une clé que Sophie, envahie de pulsions sexuelles, a découverte elle aussi mais n’ose pas encore employer. Pour Artémis, la clé de l’émancipation érotique revenait à écouter ses propres rythmes, le flux et le reflux de son désir profond. C’est en jonglant avec le décalage des excitations que Catherine et son partenaire sont parvenus à renouer leur alliance érotique qui s’était distendue. Marie-Louise sait maintenant que l’orgasme lui échappait tant qu’elle n’utilisait pas la clé du lâcher-prise. Pour Charlotte, sa clé intime était à portée de main, cachée dans sa façon de se masturber.

			Tout au long de ce livre, à travers ces témoignages, vous allez découvrir les clés des unes et des autres, et ainsi les solutions imaginées pour relancer les cycles du désir oublié. Découvrir son propre cycle permet de le maîtriser au lieu d’y être soumis, comme Lina et Marc, sans comprendre ce qui nous arrive.

			Le programme présenté dans ce livre va vous aider à agir avant que vous ne vous trouviez dans une impasse, ou vous permettre d’en sortir si vous y êtes déjà. Vous allez vous apercevoir, grâce aux sexotests et aux exercices proposés, que faire son bilan sexologique demande une certaine ouverture d’esprit et parfois du courage. N’oubliez pas que vos dégoûts sont le goût des autres… et réciproquement. Vous allez aussi découvrir qu’en sexologie, on appelle un chat un chat. Point de métaphores poétiques : c’est de sexe qu’il s’agit !

			•

			Première clé 

			Découvrir les rouages 
du désir sexuel

			•

			Pour commencer, je vous propose de répondre à un premier test, à la fois simple et rapide, de repérage des troubles sexuels. Il ne vise pas à remonter aux sources des difficultés – nous le ferons ensemble avec les clés suivantes –, mais il permet d’identifier des plaintes fréquentes en sexologie. C’est le test de dépistage que nous utilisons au Wellness Lab de l’Hôpital américain de Paris.

			Test ASEX8 : Avez-vous un trouble sexuel ?

			Sept questions pour un diagnostic rapide 

			Pour chaque question, choisissez la réponse correspondant à votre état général pour la semaine précédente, y compris aujourd’hui.

			1. Comment sont vos « pulsions » sexuelles (désir sexuel) ?

			(1) Extrêmement fortes

			(2) Très fortes

			(3) Assez fortes

			(4) Assez faibles

			(5) Très faibles

			(6) Absentes

			2. Avec quelle facilité êtes-vous excité·e sexuellement ?

			(1) Extrêmement facilement 

			(2) Très facilement

			(3) Assez facilement

			(4) Assez difficilement

			(5) Très difficilement

			(6) Jamais

			3. (Pour les femmes) Avec quelle facilité s’effectue la lubrification vaginale quand vous êtes sexuellement excitée ?

			(1) Extrêmement facilement

			(2) Très facilement

			(3) Assez facilement

			(4) Assez difficilement 

			(5) Très difficilement 

			(6) Jamais

			3. (Pour les hommes) Pouvez-vous facilement avoir et garder une érection quand vous êtes sexuellement excité ?

			(1) Extrêmement facilement

			(2) Très facilement

			(3) Assez facilement

			(4) Assez difficilement 

			(5) Très difficilement 

			(6) Jamais

			4. Avec quelle facilité pouvez-vous avoir un orgasme ?

			(1) Extrêmement facilement

			(2) Très facilement

			(3) Assez facilement

			(4) Assez difficilement

			(5) Très difficilement

			(6) Jamais

			5. Vos orgasmes sont-ils satisfaisants ?

			(1) Extrêmement satisfaisants

			(2) Très satisfaisants

			(3) Assez satisfaisants

			(4) Assez insatisfaisants

			(5) Très insatisfaisants

			(6) Jamais

			Total des points : 

			Interprétation. Trois situations indiquent avec une très forte probabilité que vous présentez un trouble sexuel qui nécessite une prise en charge par un professionnel : un total supérieur ou égal à 19 ; une réponse supérieure ou égale à 5 ; trois réponses ou plus supérieures ou égales à 4. Il y a également une probabilité importante de trouble sexuel si vous obtenez deux réponses supérieures ou égales à 4 ; un total de 17 ou 18 ; un total de 16 avec au moins une réponse supérieure ou égale à 4.

			Si le questionnaire ASEX indique que vous avez un trouble sexuel, il sera toujours utile de consulter un ou une sexologue dans le cas où la réalisation de ce programme en sept étapes ne vous aurait pas permis de comprendre ce qui vous arrive. C’est un préalable important à garder en tête, car un trouble sexuel qui n’est pas pris en charge persiste ou s’aggrave. Ceci est vrai même lorsque les difficultés sont apparues après un événement déstabilisant, comme un cancer. L’enquête française VICAN2, réalisée en 2014 pour l’Institut national du cancer, a en effet montré que deux ans après un diagnostic de cancer, 58 % des personnes interrogées souffraient d’une baisse de leur désir sexuel (libido). Selon une enquête complémentaire, VICAN5, ce chiffre stagne même à 56 % cinq ans après le diagnostic ! La capacité à avoir un orgasme diminue également pour 50 % des personnes interrogées après deux ans. Et elle ne s’améliore pas après cinq ans (53 %). Il est regrettable que les personnes prises en charge pour un cancer9 ne soient pas mieux aidées dans cette dimension cruciale de la vie intime qu’est la sexualité. Malheureusement, le problème est encore plus vaste, dans la mesure où la sexualité des personnes handicapées10 reste taboue, tout comme celle des femmes enceintes11 ou encore celle des personnes âgées12, a fortiori lorsqu’elles sont dans des établissements spécialisés.

			Votre cycle du désir est-il grippé ?

			Que vous ayez ou non identifié un trouble sexuel majeur grâce au test ASEX, lors de votre lecture de la première clé, je vous propose de découvrir le cycle du désir. C’est le fondement de ce que nous développerons dans ce programme. 

			Connaître le déroulement de son cycle du désir sexuel permet d’avoir une vision globale de ses atouts érotiques, des nœuds à dénouer et des serrures à ouvrir pour en jouir pleinement. L’enjeu est triple. Premièrement, repérer les nombreux freins, mais aussi les leviers susceptibles de jouer un rôle dans sa vie sexuelle. Il est alors plus facile de s’en servir pour avoir une vie amoureuse épanouissante. En outre, découvrir la multiplicité des freins et des leviers actionnables évite de se cantonner à une vision simpliste (ou désespérée !) des difficultés sexuelles qui surgissent inévitablement au fil des années. Il existe aussi d’autres cycles, liés à l’âge, qui influencent le développement ou la redécouverte d’une sexualité riche et variée. Savez-vous par exemple que les femmes de la cinquantaine ont plus d’orgasmes que les femmes de la trentaine ? Ou encore que le sexe sans pénétration est une option prisée par nombre de jeunes couples d’aujourd’hui lorsqu’ils ont un rapport sexuel ?

			En second lieu, évaluer son cycle du désir permet d’établir un « plan de bataille » pour l’améliorer. Autrement dit, choisir les nœuds que l’on souhaite dénouer les premiers, et garder pour plus tard ceux qu’on ne souhaite pas aborder d’entrée de jeu, parce qu’ils nous semblent trop serrés. Plus vous avancerez dans le programme, plus vous vous rendrez compte qu’il est possible d’avoir une sexualité épanouie sans que tout soit parfait, toutes les planètes alignées. Pour le sexe comme pour les relations de couple en général, la recherche de perfection est une illusion dangereuse, ce qu’on appelle en psychologie une « croyance irréaliste ». Plus étonnant peut-être, vous allez vous apercevoir que lorsqu’on décide de s’attaquer à l’un des nœuds, d’autres se dénouent parfois comme par enchantement.

			Disposer d’une vision claire de son cycle du désir, c’est enfin avoir sous la main une boussole permettant de garder la maîtrise des directions choisies au lieu de se laisser ballotter par les événements sans comprendre ce qui nous arrive.

			Les étapes du cycle du désir

			Le cycle du désir commence par la motivation pour la sexualité lorsque notre batterie du désir est suffisamment chargée (voir « Deuxième clé »). Le fait de ressentir une envie de sexe n’est pas univoque. Il se peut que cette envie soit dirigée vers un·e partenaire ou qu’elle soit sans objet (ou partenaire disponible) ; dans le second cas, il s’agit d’une envie de sexe dans l’absolu que la masturbation peut éventuellement assouvir.

			Le cerveau établit ensuite un rapide autotest de disponibilité (voir « Troisième clé ») pour vérifier qu’on est physiquement, émotionnellement, mentalement disposé à l’acte sexuel. Si c’est le cas, le rapport peut commencer. Parfois, l’envie de sexe ne nous est pas encore venue lorsqu’un·e partenaire nous fait des avances ; dans ce cas, le même autotest de disponibilité est effectué par notre cerveau avant de décider d’aller plus loin. Si l’on est consentant, le désir sexuel réactionnel peut se déployer. À condition de recevoir des stimulations adaptées à ses goûts (voir « Quatrième clé »).

			Il est bien entendu possible de réaliser des compromis avec son ou sa partenaire et d’accepter, pour lui faire plaisir, des pratiques qui ne correspondent pas à nos préférences. Ce n’est pas un problème pour la circulation de notre énergie érotique, à condition toutefois que ces pratiques restent dans une zone acceptable pour nous, et sous réserve qu’elles ne deviennent pas le seul menu érotique partagé par le couple. Quoi qu’il en soit, il faut alors désactiver son cerveau supérieur (voir « Cinquième clé »), l’hypervigilant, celui qui contrôle l’image du corps, la pudeur, le souci de respectabilité et de bienséance pour entrer dans les zones les plus primaires de notre instinct érotique. Il faut aussi être capable de lâcher prise, de se laisser pleinement investir par l’instant, à l’écoute de nos envies les plus régressives (voir « Sixième clé »). S’ouvre alors la récompense d’une satisfaction qui peut être de plusieurs ordres (voir « Septième clé ») : sexuel (avec ou sans orgasme), émotionnel (le plaisir de cet instant privilégié d’intimité) ou altruiste (le plaisir de l’autre).
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			Si vous avez déjà repéré des rouages qui vous semblent grippés dans votre cycle du désir, il vous est possible de vous rendre directement à la clé indiquée. Les clés peuvent en effet être lues dans le désordre, certains concepts, plus détaillés au début du livre, étant brièvement repris quand cela m’a semblé faciliter la lecture. Lorsque c’était possible, j’ai renvoyé à la clé correspondant à un sujet donné, mais le lecteur me pardonnera, je l’espère, les quelques répétitions que cette méthode induit. Il reste préférable d’effectuer le programme dans l’ordre chronologique du cycle. De la même façon, vous pouvez répondre d’emblée aux différents sexotests qui figurent dans ce livre si vous êtes impatient·e d’entrer dans le vif du sujet, avant de reprendre une lecture plus complète.

			Pour clore cette première clé, je vous propose de relire les étapes du cycle du désir pour essayer de pointer la façon dont elles se franchissent plus ou moins facilement pour vous et votre partenaire. Avec la prochaine clé, nous allons revenir sur la première étape, celle de la motivation sexuelle.

			•

			Deuxième clé

			Recharger sa batterie du désir

			•

			La motivation

			Dans un couple récent, il est en général difficile de savoir qui a en premier envie d’un rapport sexuel tant le désir est intense. Après quelques mois, cependant, l’un·e des deux devient progressivement celui ou celle qui a le plus envie, et qui va proposer un rapport sexuel à l’autre… qui n’y pensait pas encore. On parle de désir sexuel « spontané » pour le différencier du désir sexuel « réactionnel » qui se déclenchera (ou non !) chez l’autre membre du couple, à condition qu’il parvienne à quitter sa neutralité sexuelle initiale. La nuance est importante car, contrairement à une idée reçue, la personne qui n’éprouve pas de désir spontané (avant l’autre) n’a pas forcément un problème sexuel. Elle ne manque pas de libido, puisqu’il s’agit d’un simple décalage des désirs sexuels – décalage qui ne pose pas de facto de problème au couple, du moment que le désir sexuel réactionnel s’enclenche pendant l’acte. Tout tient dans la façon qu’a le couple de gérer le décalage des désirs. Mais la situation peut devenir délicate et source d’incompréhensions, comme nous l’avons vu avec l’histoire de Lina et Marc au début de ce livre. Aussi est-il indispensable de comprendre comment entretenir et recharger sa batterie du désir.

			Désir ou excitation ?

			L’excitation sexuelle est un état intérieur qui pousse ou entretient le comportement sexuel. Le désir sexuel est orienté, puisqu’il s’agit d’une envie de comportement sexuel dirigée vers une personne. Cette nuance est importante même si les deux dynamiques s’entrelacent souvent et se nourrissent l’une l’autre. On peut ainsi éprouver du désir sexuel pour son ou sa partenaire sans jamais être sexuellement excité·e en l’absence de l’autre. L’inverse est également possible : on peut ressentir de l’excitation sexuelle et une envie de se masturber sans que cette excitation se transforme en désir sexuel dirigé vers un ou une partenaire (voir à ce titre le témoignage d’Anaïs). Certain·es préfèrent, occasionnellement ou systématiquement, la masturbation à l’acte sexuel relationnel. Désir et excitation peuvent donc bien avoir une vie propre (voir le témoignage de Lia). Ils sont parfois fusionnés, mais l’idée selon laquelle les gens sexuellement heureux n’auraient pas besoin de se masturber est démentie par les études scientifiques, qui tendent plutôt à montrer l’inverse.

			En 1966, lorsque les chercheurs américains William Masters et Virginia Johnson ont publié la première courbe de la réponse sexuelle, ils l’ont fait commencer par la phase d’excitation. Pionniers d’une nouvelle discipline qui n’existait pas encore, la sexologie, ils se fondaient alors sur les modifications physiologiques, le socle de leurs travaux. Accélération du rythme cardiaque et de la respiration, engorgement et lubrification de la vulve, érection du pénis, durcissement des tétons : tout était observé, enregistré, mesuré et rapporté pour la première fois de façon scientifique. Paradoxalement, l’excitation sexuelle serait ensuite petit à petit délaissée par les chercheurs, ou plutôt reléguée à l’arrière-plan. L’excitation sexuelle allait même devenir une simple étape sur le chemin de l’orgasme, considérée comme un trouble sexuel lorsqu’elle venait à s’amenuiser, négligée dans les autres cas. Il était temps de reconsidérer la place de l’excitation sexuelle dans le bon déroulement de la vie intime.

			C’est ce qu’ont fait deux chercheuses et un chercheur de l’université d’Amsterdam. En 2007, ils ont proposé une théorie qui a fait l’effet d’une bombe dans les milieux sexologiques. Alors que, depuis les travaux d’Helen Kaplan dans les années 1980, un consensus s’était établi autour d’une idée simple : le désir précède l’excitation sexuelle, la professeure Ellen Laan et ses collègues néerlandais ont au contraire affirmé que le désir naît de la perception consciente d’un état d’excitation du cerveau et du corps. En replaçant chronologiquement l’excitation du rapport sexuel « avant » le désir, on comprend mieux pourquoi des rapports sexuels qui ne sont plus excitants désamorcent le désir, même s’ils semblent satisfaisants.

			En consultation de sexologie, il n’est pas rare d’entendre des femmes admettre qu’elles aiment le sexe sans comprendre pourquoi elles n’en ont pas plus souvent envie. Certaines reconnaissent même qu’elles pourraient très bien s’en passer, si elles ne craignaient pas que leur partenaire aille voir ailleurs. Le plus souvent, le sexotest des pratiques révèle une sexualité monotone avec un répertoire réduit. Il s’agit de couples tombés dans une routine rassurante, qui ne prennent plus de risques (par exemple en expérimentant de nouveaux scénarios), même s’ils atteignent l’orgasme. Il leur manque en fait une composante essentielle : l’imprévu, l’anticipation de surprises ou de nouveautés. Car l’hormone clé de la motivation est la dopamine. Lorsque tout est prévisible, notre cerveau ne sécrète plus les pics de dopamine qui nous excitent, nous poussent à l’action. C’est ainsi qu’un rapport sexuel en apparence satisfaisant désamorce le cycle du désir. Pas d’imprévu, pas de dopamine. Pas de dopamine, pas de motivation impérieuse.

			Et pour vous ? À quoi sert le sexe ?

			Prenez le temps de rédiger votre réponse. L’esprit va plus loin lorsqu’on écrit.

			1) Qu’est-ce qu’un rapport sexuel réussi pour la plupart des gens ?

			2) Qu’est-ce qu’un rapport sexuel réussi pour vous ?

			Interprétation. Il est possible que vous notiez un certain écart entre ces deux réponses. Si c’est le cas, c’est que vous avez déjà un pied dans le développement de votre potentiel érotique. Sinon, c’est que vous avez une sexualité traditionnelle. Dans ce modèle, les rôles sont bien définis, les pratiques encadrées dans des limites acceptables moralement. Cela vous donne un certain confort, mais risque de dévitaliser l’érotisme de votre couple. Les clés suivantes devraient vous le démontrer.

			Le sexe n’est pas un besoin, mais un plaisir

			« Que voulez-vous, il a des besoins. » Combien de fois ai-je entendu des femmes excuser ainsi le comportement inapproprié de leur partenaire masculin ! En réalité, il est faux de penser qu’il existerait un besoin sexuel naturel comme il existe un besoin vital de respirer, de boire, de manger, de dormir, de vider sa vessie ou ses intestins. S’il ne fait pas de doute que le désir de se reproduire est inscrit dans notre programme génétique, survie de l’espèce oblige, il n’en reste pas moins abusif de mettre le sexe sur le même plan que des besoins vitaux. Il y a d’ailleurs des personnes qui choisissent de se passer de sexualité, y compris de masturbation, parce qu’elles n’en éprouvent justement aucun besoin13. On se libère d’une croyance limitante le jour où l’on arrête de croire à l’existence d’un « besoin » sexuel. Pour preuve, lorsque le plaisir sexuel est absent, l’envie de sexe peut disparaître complètement (voir en ce sens le témoignage de Marie, p. 176).

			Personne ne m’attire sexuellement !

			Dès 2007, Nicole Prause et Cynthia Graham, deux chercheuses de l’Institut Kinsey, à l’université de l’Indiana14, remarquaient que les personnes asexuelles présentaient peu ou pas de désir sexuel pour un·e partenaire, mais que beaucoup d’entre elles conservaient un net intérêt pour la masturbation. Contrairement à une idée reçue, les individus interrogés par Nicole Prause et Cynthia Graham ne décrivaient pas une « peur » de la sexualité, mais plutôt un ennui ou un désintérêt pour l’acte lui-même15. Plus récemment, une enquête menée par le réseau international Asexual Visibility and Education Network (AVEN16) auprès de personnes se revendiquant asexuelles, montrait qu’il s’agissait plus souvent d’une absence d’attirance sexuelle pour des partenaires possibles que d’un véritable désintérêt pour le plaisir sexuel. Ainsi, 87 % des hommes et 30 % des femmes interrogés ne délaissaient pas le plaisir solitaire au moins une fois par mois. La majorité des hommes (56 %) se masturbaient plus d’une fois par semaine ainsi qu’une petite minorité de femmes (7 %).

			Et l’amour, dans tout ça ?

			Faire l’amour : encore faut-il en avoir envie. La littérature, la mythologie, la poésie sont riches d’histoires romantiques dans lesquelles amour et sexe fusionnent en un magnifique équilibre. La réalité n’est pas aussi simple17. Pour Robert Sternberg, professeur de psychologie à l’université de Yale et auteur de la théorie du triangle amoureux18, il y a même trois dimensions essentielles à entretenir dans un couple pour que l’amour soit complet : l’intimité, l’engagement et la passion (qui inclut le sexe). Il est important d’en avoir conscience et de prendre soin de chacune d’entre elles pour qui veut maintenir la vitalité du couple.

			L’intimité est tout ce qui contribue à donner un sentiment de proximité, de complicité, de lien amoureux avec l’autre. Le désir de promouvoir le bien-être de l’autre, le bonheur d’être avec l’être aimé, le fait de tenir l’autre en haute estime, de pouvoir compter sur son amour quand on en a besoin, d’éprouver une compréhension mutuelle, de partager ses biens et de se partager soi-même. L’intimité, c’est aussi recevoir un soutien émotionnel de l’autre, lui en apporter un en retour, communiquer intimement avec lui ou elle et ressentir l’importance qu’a l’être aimé dans sa propre vie. Dans une relation réussie, le niveau d’intimité latent ne cesse de croître entre les deux partenaires même si le niveau d’intimité apparent peut être moins évident au fil du temps. De l’extérieur, ces couples semblent distendus, les deux partenaires ayant chacun une certaine autonomie, alors qu’ils sont en réalité très liés. Mais on n’est pas toujours conscient de son niveau d’intimité avec son ou sa partenaire. C’est parfois une séparation, temporaire ou définitive (deuil, rupture), qui permet de se rendre compte à quel point cette intimité avec l’être aimé était profonde. En revanche, dans une relation qui bat de l’aile, le niveau d’intimité décroît de façon nette. En coaching ACT, on considère qu’il faut alors faire un de ces quatre choix : 1) rester et changer ce qui peut l’être (autrement dit son comportement, celui de l’autre étant largement inaccessible) ; 2) rester et accepter ce qui ne peut être changé ; 3) rester et baisser les bras ; 4) partir. Il faut bien peser les avantages et les inconvénients de chaque option avant de choisir l’une d’entre elles.

			Il peut paraître étrange d’introduire une notion aussi rationnelle que l’engagement dans un triangle supposé décomposer l’amour en trois parties. Et pourtant, Sternberg estime qu’il y a un moment décisif où l’on décide de se laisser aller à aimer quelqu’un, suivi d’autres moments importants où l’on s’engage pour maintenir cet amour. Toute relation amoureuse connaît des hauts et des bas et, selon Sternberg, cette composante de l’amour prend tout son sens dans les moments de « bas ». Plus le niveau d’engagement des deux partenaires est élevé et plus il sera malgré tout possible de sauver son couple en franchissant la passe difficile qui se présente. Si l’engagement d’un·e des partenaires tombe à zéro, en particulier après avoir fait des efforts en vain (en espérant la même chose de l’autre), la rupture semble en revanche inévitable. Il est donc important de repérer un changement du niveau d’engagement de son ou sa partenaire et de ne pas prendre à la légère les efforts qu’il ou elle manifeste ou demande. Ce signal d’alarme peut être l’ultime tentative qu’une personne fera avant de se désengager et de rompre.

			C’est dans la troisième composante du triangle de l’amour de Sternberg, la passion, que se situe la satisfaction sexuelle. La présence de l’autre, sa simple évocation et surtout l’anticipation de sa présence suffisent à déclencher un déferlement de dopamine dans nos artères. Cette hormone est celle de l’anticipation du plaisir, la source de notre excitation. Au fil du temps, si le plaisir d’être avec quelqu’un qu’on aime reste présent, le rush de dopamine, lui, ne l’est plus19. Le lien amoureux se noue autour d’autres hormones (sérotonine, ocytocine, endorphines, endocannabinoïdes) et d’autres plaisirs. Selon Sternberg, à côté du désir sexuel proprement dit, il faut considérer dans la passion l’expression des besoins tels que l’estime de soi, l’appartenance, la domination ou la soumission. Toutefois, lorsque le désir sexuel se ravive, ces besoins finissent par se confondre en un sentiment d’excitation physique et psychologique. Ils deviennent indiscernables les uns des autres. La vérité, c’est qu’on ne sait pas toujours, ou du moins n’en a-t-on pas clairement conscience, la raison pour laquelle telle personne nous excite et non telle autre.

			Il est important de démêler les fils des satisfactions que vous vous apportez avec votre partenaire et de celles qui vous manquent pour mieux comprendre ce qui est en jeu dans votre couple. C’est tout aussi important pour entretenir ou restaurer l’harmonie intime. L’intimité et la passion vont parfois de concert, mais il arrive aussi qu’elles s’opposent. Paradoxalement, trop d’intimité peut être source d’une baisse du désir, le couple devenant un couple amical, désérotisé. Les deux partenaires doivent retrouver une certaine distance, une autonomie pour que renaisse un espace érotique. C’est ce qu’ont fait Sven et Élise, dont vous lirez le témoignage dans ce livre (p. 65 à 67). D’autres ont besoin de maintenir une certaine tension pour alimenter leur désir, en allant parfois jusqu’aux jeux érotiques de domination et de soumission.

			Choisir son cap

			Vous êtes le capitaine de votre navire, la personne qui doit prendre toutes les décisions. Vous pouvez faire route avec un·e camarade, parfois même pour la vie, et décider de naviguer vers des mers choisies de concert. Cependant, j’attire votre attention sur un point essentiel de la thérapie d’engagement, mais aussi de toute philosophie visant le bonheur : c’est vous qui tenez la barre. C’est donc à vous que revient le choix, pour votre navire, de garder un cap ou de changer de direction. Par gros temps, vous ferez de votre mieux, comme tout le monde ; mais dans les moments où vous retrouverez une marge de manœuvre, même limitée, se présenteront des choix que vous devez apprendre à repérer. Le cap érotique que vous suivez ne vous convient pas ? Osez le changer !

			La perte de motivation pour le sexe est déstabilisante. Il est parfois possible de la rattacher à un événement particulier, comme dans le cas d’Artémis dont vous allez découvrir l’histoire. Mais l’explication n’est pas toujours simple, surtout quand la perte de motivation persiste alors que la cause initiale a disparu. En réalité, l’événement déclencheur n’est parfois que le révélateur d’une problématique plus ancienne, qu’il s’agisse d’une période de déprime ou de dépression, comme pour Artémis, ou d’un autre événement tel que la naissance d’un enfant, la perte d’un emploi, la survenue d’une maladie, un deuil… Il est donc important de considérer l’ensemble de son cycle du désir sans se précipiter sur les explications qui viennent à l’esprit et les solutions qui semblent arranger les choses à court terme. Le bénéfice ne serait que temporaire avant que surgissent de nouvelles difficultés encore plus sérieuses.

			Artémis est en couple depuis quatre ans avec un partenaire de son âge. A priori, tout semble favorable à une sexualité épanouie. Artémis a eu une quinzaine de partenaires, dont trois femmes, avec des pratiques variées et satisfaisantes : masturbation réciproque, fellation, cunnilingus, 69, pénétration vaginale et anale, jeux érotiques en plein air, avec des sex-toys ou à plusieurs (trio) – le tout avec beaucoup d’excitation et d’orgasmes. Depuis plusieurs mois, elle connaît cependant une importante diminution de désir. Elle n’a quasiment plus envie de sexe et ne prend presque plus de plaisir. Voici son témoignage.

			Artémis (26 ans)

			« J’ai eu une petite période de déprime et ma libido a chuté. Ça m’a rendue frustrée, je me suis efforcée de la surmonter, mais rien n’a fonctionné. Alors, après la rage est venue une sorte de résignation : si je ne ressens plus de désir ni de plaisir, tant pis, car je ne sais pas quoi faire pour changer ça… Je crois pourtant que la situation est difficile à supporter pour mon partenaire ; il a peur que le statu quo se pérennise, et je ne sais pas quoi lui dire quand il me demande si je pense que je serai capable de ressentir du plaisir ou du désir à nouveau. Je suis heureusement toujours avec le même partenaire, mais je n’ai presque jamais envie de faire l’amour et je ressens rarement du plaisir. Ça ne nous empêche pas de faire l’amour (deux à trois fois par semaine), parce que je pense que malgré tout, l’acte sexuel participe à l’équilibre de notre relation et est important pour que nous nous sentions bien.
Mon partenaire est quelqu’un de calme, curieux, généreux, esthète, entier. Il est plutôt social, mais il a besoin d’avoir des moments de solitude et d’intimité. Sexuellement, il est doux, surtout au début, et quand il voit que je suis un peu réticente. Mais s’il me sent excitée, il se laisse aller et peut alors devenir brutal, dominateur. On s’entend très bien malgré tout, mais je trouve qu’il n’est pas toujours si facile de communiquer avec lui. J’ai du mal à lui dire quand quelque chose ne me plaît pas ou que je n’ai pas envie de faire l’amour. J’ai aussi l’impression qu’il peine à comprendre que je trouve certaines choses désagréables. Pour lui faire plaisir, j’ai bien voulu qu’il me sodomise, mais comme c’est douloureux pour moi, nous avons laissé tomber. Parfois, je le laisse me faire l’amour pour lui faire plaisir. Je l’ai aussi laissé me masturber ou me faire un cunnilingus alors que je n’en avais pas du tout envie, mais quand c’est vraiment trop dur à supporter, je préfère lui dire non. En ce moment, ça m’agace au plus haut point, je ne sais pas pourquoi. Je ne me sens pas bien ainsi, allongée, sa tête entre mes jambes. Mon sexe devient hypersensible et je ne mouille plus.

			J’ai toujours des orgasmes par la masturbation, mais je ne me masturbe plus beaucoup. Je suis triste que ça ne me fasse pas grand-chose avec lui, voire que ça me laisse indifférente. Ce manque d’intérêt nuit à l’inventivité et à la spontanéité qui étaient autrefois présentes dans nos jeux sexuels, mais j’espère que la situation va s’arranger, même si je n’ai aucune idée de ce que je pourrais faire pour qu’elle s’arrange. J’adorais qu’il me prenne en levrette, et j’aimais beaucoup la fellation. J’aimais aussi qu’il me masturbe et me caresse avec ses mains plutôt qu’avec sa langue. Il arrivait très bien à me faire jouir en me masturbant, mais il n’y parvient plus, je ne sais pas non plus pour quelle raison : est-ce parce que je n’arrive pas à me détendre ou parce qu’il est maladroit, trop rapide, pas dans le bon rythme, agaçant ? Je suis sincère, je ne simule jamais le plaisir, mais parfois, après le rapport, quand il me demande si ça m’a plu, et que ce n’était vraiment pas terrible, je ne le lui dis pas directement. J’essaie toujours de le préserver, car j’aurais l’impression de l’agresser en lui disant “c’était nul” et parce que je ne pense pas que ce soit sa faute.

			Pour revenir à cette baisse de libido, elle a commencé au printemps dernier. J’étais en fin d’écriture de thèse, une période difficile et très stressante. Je ne l’ai pas tout de suite dit à mon partenaire, mais ça a été de plus en plus difficile de faire l’amour : j’étais sur les nerfs et j’avais du mal à supporter qu’il me “tripote”. Début novembre, j’ai fini la rédaction de ma thèse et nous sommes partis deux mois en voyage. Je me suis alors sentie déconnectée et plus détendue, mais le sexe ne s’est pas amélioré – je crois qu’on a fait deux fois l’amour en deux mois, et ce n’était pas terrible.

			Depuis, ça ne me dérange pas de faire l’amour, mais de mon côté, je n’ai jamais envie en même temps que lui. À vrai dire, j’ai rarement envie. Je pense par exemple à mon dernier rapport sexuel. C’était un matin, ça faisait trois jours qu’on n’avait pas fait l’amour et mon copain partait pour quelque temps. Je me suis dit que ce serait un bon moment pour faire des câlins et j’ai traîné au lit en attendant qu’il se réveille et qu’il me demande. Il a commencé par me caresser le corps entier, puis s’est concentré sur mon sexe pendant que je le caressais un peu partout. J’ai pensé que c’était indispensable pour que je lubrifie, mais mis à part des doigts dans mon sexe, je ne ressentais ni excitation ni émotion. Je lui ai fait ensuite une brève fellation parce que je sentais qu’il en avait très envie. Puis il m’a pénétrée en position du missionnaire. J’ai senti son sexe en moi, mais aucun plaisir, aucune excitation particulière. On s’est interrompu pour mettre une capote. Il a voulu me faire un cunnilingus, mais j’ai refusé fermement. Ça m’aurait refroidie. En ce moment, je n’accepte pas le cunnilingus alors qu’autrefois il me plaisait. C’est une pratique qu’affectionne mon partenaire, mais moi elle me rebute. Je trouve cette zone de mon corps trop sensible, et lorsqu’il s’y aventure, j’ai une réaction de rejet épidermique. Je ne comprends pas, ça me dégoûte. Ces derniers temps, la seule chose que je supporte c’est la pénétration. Je lui ai donc demandé de faire des allers-retours plus lentement et à la fin, j’ai ressenti un peu de plaisir et puis il a joui et nous nous sommes arrêtés là. Je n’avais pas envie d’aller plus loin. J’étais soulagée que l’acte se soit relativement bien passé. Nous étions tous deux plus détendus, même si mon partenaire est toujours un peu triste quand je prends peu de plaisir.

			Je ne sais pas que faire ni qu’essayer pour avoir envie. J’en arrive à me dire que ce n’est pas si grave – et j’ai alors de moins en moins envie d’avoir envie. Nous avons essayé de suivre mon rythme, ce qui ne résout rien vu que ça revient à ne pas faire l’amour. Il y a eu un moment où nos rapports sexuels se résumaient à la pénétration parce que tout le reste m’était insupportable. J’ai encore de petites poussées de désir, mais elles arrivent à un moment de la journée où ce n’est pas possible (au travail ou dehors), ou alors je n’ose pas lui en faire part car j’ai peur que mon désir disparaisse tout à coup et que mon partenaire soit frustré par mes provocations. De son côté, il est plutôt triste et désemparé face à la situation. Il ne sait plus quoi faire et je n’ai aucun mode d’emploi à lui fournir. Quand on en parle, on tourne en rond. Je ne suis d’ailleurs jamais aussi directe avec lui que je peux l’être ici. Plus je réfléchis, plus il me paraît difficile d’avoir un rapport serein et simple au sexe. Je suis stressée avant chaque rapport, j’ai peur que ça ne se passe bien, que nous soyons déçus. Mon problème sera résolu quand je sentirai à nouveau un désir fort et animal me remuer les tripes ! »

			Le témoignage d’Artémis montre les conséquences d’une erreur de cap. Pour reprendre la métaphore du navire de notre vie que l’on dirigerait vers les îles qui nous ravissent, nous avons en fait plusieurs caps importants qui nous aident à faire nos choix. Ce sont les valeurs (par exemple : passer du temps avec ceux qu’on aime) que nous estimons suffisamment importantes pour nous aider à avoir une vie enrichissante et épanouissante. Mais parfois, garder un cap contre vents et marées s’avère être une considérable perte d’énergie pour de bien piètres résultats. Sans compter que nos envies peuvent parfois être antinomiques ou difficilement conciliables. Il est bon, alors, de s’interroger sur le meilleur de nos caps à suivre dans la situation qui se présente.

			Artémis considère que des rapports sexuels réguliers sont importants et légitimes pour l’équilibre du couple (c’est un cap important). Mais en voulant à tout prix les maintenir alors que son énergie sexuelle était proche de zéro, elle en est venue à forcer son cycle du désir. Pousser les machines de son désir face à un courant défavorable l’a amenée jusqu’au point de rupture qui a désamorcé son cycle. Dès lors, avoir déterminé avec son partenaire un territoire d’excitation commun riche de nombreuses pratiques variées ne suffit plus. Artémis n’est plus motivée par la sexualité. Ce qui était prévisible, car l’excitation liée à des pratiques sexuelles a besoin d’être orientée vers un·e partenaire dont on a envie pour lui donner sa pleine mesure. Artémis n’a plus envie de lui, car sa batterie du désir est à plat. Pour retrouver le chemin de son désir et de son excitation, il fallait qu’elle découvre la bonne façon de la recharger. C’est ce que je vous propose d’aborder maintenant.

			Désir spontané ou réactionnel ?

			On peut imaginer le désir comme une batterie érotique qui se recharge plus ou moins vite. Quand elle atteint un certain seuil, notre cerveau reçoit un signal d’intérêt lui signifiant une envie de sexe. C’est le désir sexuel spontané. Nous verrons que des chargeurs rapides existent, tout comme des situations qui vident cette batterie érotique, plus ou moins vite. Pour l’instant, considérons les deux batteries de votre couple, la vôtre et celle de votre partenaire. Si vous rechargez le plus rapidement votre batterie, et atteignez donc le « seuil d’intérêt » pour le sexe en premier, cela veut dire que c’est vous le « demandeur » qui vous trouvez en position de proposer un rapport sexuel à votre partenaire, qui peut répondre favorablement ou non. Il se peut d’ailleurs qu’il ou elle accepte d’engager un acte sexuel alors que ses circuits du désir commencent à peine de s’échauffer. Si son désir apparaît, c’est ce qu’on appelle le désir sexuel réactionnel, par opposition au désir spontané apparu chez vous en premier. Comme l’appétit vient en mangeant, on considère alors qu’il n’y a pas de problème de libido, mais simplement un décalage des désirs. Il se peut aussi que vous commenciez un rapport sexuel sans avoir envie de le finir. Dans un couple harmonieux, on doit pouvoir à tout moment sortir du rapport sexuel sans même avoir à le justifier. On ne sait pas toujours pourquoi, ce jour-là, à ce moment précis, le cycle du désir ne s’enclenche pas. On doit comprendre que commencer un rapport sexuel n’implique jamais d’aller au bout. Il faut l’admettre soi-même et avoir un·e partenaire assez mature pour l’accepter aussi.

			Charge plus rapide 
ou charge plus lente ?

			Si votre partenaire atteint son seuil d’intérêt le premier, vous serez le « répondeur » et vous devrez alors accepter ou refuser sa proposition en fonction de votre disponibilité (voir « Troisième clé »). Certaines personnes sont à charge plus rapide (demandeurs) et d’autres à charge plus lente (répondeurs). Mais cela peut changer à certains moments de la vie, pour les uns comme pour les autres, sous l’action des chargeurs et des videurs de batteries érotiques. D’autre part, on est demandeur ou répondeur relativement à quelqu’un. On est à charge plus lente ou plus rapide non dans l’absolu, mais relativement à son, sa ou ses partenaires. Si l’on forme un couple avec une personne qui recharge rapidement sa batterie érotique par rapport à nous, on est le plus souvent en position de répondeur. Si l’on forme un couple avec une personne qui se recharge plus lentement que nous, on devient en revanche le demandeur. Ce différentiel de charge est à considérer dans le couple, puisqu’il amène à développer, pour le « rapide » et le « lent », des stratégies différentes qui peuvent être une source d’angoisses, de maladresses ou d’incompréhensions. Si l’on est à charge plus rapide, il faut laisser le temps à celui ou celle qui recharge lentement son désir de se rendre disponible, une fois que l’on a manifesté son intention érotique et que les conditions sont remplies. Si l’on est à charge plus lente, il faut utiliser des chargeurs pour se synchroniser avec son ou sa partenaire à charge plus rapide.

			Recharger sa batterie du désir

			La masturbation est un bon moyen de recharger sa batterie du désir et non de la vider, comme certains peuvent le croire (on peut aussi écouter des podcasts érotiques20). Certes, l’excitation sexuelle évacuée temporairement donne l’impression que la pression s’est relâchée, mais la batterie érotique va ensuite se recharger plus vite et plus efficacement. D’ailleurs, lorsque le désir pour un·e partenaire est à un niveau élevé, par exemple au début d’une relation, la masturbation s’avère souvent une solution inefficace si l’on veut soulager durablement la motivation pour le sexe en duo. Ceci dit, la masturbation est d’abord un plaisir qu’on s’accorde – pas vraiment « solitaire » la plupart du temps, car il est fréquent d’imaginer son ou sa partenaire ou de fantasmer sur d’autres personnes lors d’une séance de masturbation. Certain·es préfèrent se concentrer sur les sensations, mais dans les deux cas, c’est bien l’excitation, le plaisir et l’orgasme qui mènent la danse. Pour Anaïs, masturbation en solo et sexe en duo vont de pair.

			Anaïs (39 ans)

			« Après la phase de passion amoureuse (deux à trois ans), de mon côté il y a eu une perte totale de libido, en solo comme en duo, suivie par une baisse régulière de la sienne. On a fini par atteindre une espèce d’absence de désir et de sexe (un à deux rapports formels par an) pendant une période qui a duré à peu près dix ans, mais où se manifestait davantage d’intimité intellectuelle et amicale. Une grande complicité. Il y a un an, je suis passée au dispositif intra-utérin en cuivre21. Il a amélioré ma sexualité par rapport à la pilule, pour les rapports sexuels ou lors de la masturbation. Je me masturbe désormais une ou deux fois par jour et j’ai facilement un orgasme en cinq à dix minutes, sauf quand je le retarde pour avoir plus de plaisir. La libido de mon partenaire s’est aussi améliorée ainsi que la qualité de nos rapports sexuels. Davantage de jeux, de découvertes. En ce moment, on épluche le Kamasutra et on a environ quatre à cinq rapports par mois. »

			La professeure Carol Rinkleib Ellison a interrogé plus de 2 600 Américaines nées entre 1905 et 1977. Elle a publié les résultats de son étude en 200022. Les deux tiers des femmes interrogées disaient s’être masturbées au moins une fois au cours du mois écoulé. L’immense majorité (73 %) l’avait fait entre une et cinq fois, 17 % de six à dix fois, 8 % de onze à vingt fois. Les raisons invoquées étaient variées, mais c’était avant tout parce que c’est agréable (85 %), parce qu’elles en ressentaient un besoin physique impérieux (82 %), ou pour avoir un orgasme (64 %), parce qu’un partenaire n’était pas disponible (48 %) et pour se détendre (39 %). Certaines se servaient même de la masturbation pour faciliter le sommeil (32 %), pour soulager la frustration qui persiste après un rapport sexuel (15 %), parce qu’elles s’ennuyaient (11 %) ou pour atténuer les douleurs menstruelles (9 %). On le voit, les raisons sont diverses, mais une enquête similaire menée au Portugal, plus récemment, pointait la même raison numéro un de se masturber : pour ressentir du plaisir sexuel.

			Si le sujet n’est plus aussi tabou qu’auparavant, beaucoup de partenaires n’hésitant pas à discuter de leur masturbation en solo, il est cependant intéressant d’entrer dans le détail pour mieux se connaître (si l’on n’a pas osé le faire) et mieux communiquer avec son ou sa partenaire sur ses préférences quant aux pratiques en duo. La masturbation en duo arrive souvent très haut dans les sexotests d’excitation, alors qu’elle n’a pas souvent la place qu’elle mériterait dans la sexualité de nombreux couples.

			Sexotest de masturbation

			Pour chacune des situations suivantes, indiquez si cela vous excite mentalement un peu (♥), beaucoup (♥♥), à la folie (♥♥♥), pas du tout (). Si vous êtes d’accord pour essayer, ajoutez « OK ». Si vous la connaissez déjà mais que vous souhaitez la faire plus souvent, ajoutez (+).

			Questionnaire Femme :

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Ça m’excite ...
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							1. Vous masturber seule sans support (avec votre seule imagination ou les sensations)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							2. Vous masturber seule en lisant ou écoutant un livre/podcast érotique ou pornographique

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							3. Vous masturber seule en regardant du X

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							4. Vous masturber seule par frottement du clitoris contre un oreiller ou une surface dure

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							5. Vous masturber seule avec un vibromasseur par stimulation clitoridienne

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							6. Vous masturber seule avec un godemiché par pénétration vaginale

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							7. Vous masturber seule avec un jet d’eau sur le clitoris

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							8. Vous masturber tout en faisant une fellation

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							9. Vous masturber tout en faisant un cunnilingus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							10. Vous masturber le clitoris pendant la pénétration vaginale (pénis, doigt ou godemiché)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							11. Vous masturber le clitoris pendant la pénétration anale (pénis, doigt ou godemiché)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							12. Vous masturber sous les yeux de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							13. Vous masturber le clitoris tout en regardant votre partenaire se masturber (masturbation conjointe)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							14. Vous faire masturber le clitoris par votre partenaire (avec ou sans orgasme)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							15. Vous faire masturber vaginalement par le·s doigt·s de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							16. Vous faire masturber par une pénétration vaginale avec un godemiché

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							17. Vous faire masturber le clitoris pendant la pénétration vaginale (pénis, doigt ou godemiché)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							18. Vous faire masturber le clitoris pendant la pénétration anale (pénis, doigt ou godemiché)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							19. Vous faire masturber le clitoris pendant que vous masturbez votre partenaire (masturbation réciproque)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							20. Vous faire masturber en lisant ou regardant du X

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							21. Vous masturber l’un et l’autre à distance par téléphone

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							22. Vous masturber à distance l’un et l’autre en visio

						
							
							
							
							
							
							
							
					

				
			

			Questionnaire Homme 

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Ça m’excite ...

						
							
							

						
							
							♥

						
							
							♥♥

						
							
							♥♥♥

						
							
							
							OK

						
							
							+

						
					

					
							
							1. Vous masturber seul sans support (avec votre seule imagination ou les sensations)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							2. Vous masturber seul en lisant ou en écoutant un livre ou un podcast érotique ou pornographique

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							3. Vous masturber seul en regardant du X

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							4. Vous masturber seul en frottant votre pénis contre un oreiller ou un matelas

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							5. Vous masturber seul avec un sex-toy à vibrations

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							6. Vous masturber seul avec un godemiché anal

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							7. Vous masturber seul en couplant va-et-vient manuel sur le pénis et plug anal

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							8. Vous masturber tout en faisant un cunnilingus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							9. Vous masturber tout en faisant une fellation

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							10. Vous masturber sous les yeux de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							11. Vous masturber tout en regardant votre partenaire se masturber (masturbation conjointe)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							12. Vous faire masturber par votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							13. Vous faire masturber pendant que vous masturbez votre partenaire (masturbation réciproque)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							14. Vous faire masturber en lisant ou en regardant du X

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							15. Vous masturber l’un et l’autre à distance par téléphone

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							16. Vous masturber l’un et l’autre en visio

						
							
							
							
							
							
							
							
					

				
			

			Interprétation. L’intérêt du test est d’abord de voir s’il n’y a pas des pratiques de 1 à 7 (masturbation en solo) que vous n’auriez jamais faites alors que vous avez répondu « OK ». Si c’est le cas, demandez-vous ce qui vous empêche d’expérimenter. L’autre intérêt du test est de partager les réponses avec votre partenaire – en particulier à partir de 8 –, puisqu’il ou elle est impliqué·e, surtout si vous avez ajouté des « OK » ou des « + » dont votre partenaire n’aurait pas forcément conscience.

			La masturbation est aujourd’hui largement banalisée. Elle est même recommandée par les sexologues, car elle permet de mieux se connaître, de creuser les chemins de son plaisir, de réjouir son corps, d’apprivoiser son excitation, de gommer ses frustrations. Mais elle peut être parfois source de complications inattendues. Charlotte l’a découvert à sa grande surprise.

			Charlotte (28 ans)

			« J’avais environ 14 ans. J’étais sous la douche et j’ai découvert qu’en mettant le pommeau en position massage et en l’appliquant sur mon clitoris, je ressentais énormément de plaisir. J’ai commencé à le faire tous les jours, à avoir des orgasmes et à parfaire ma technique au fil du temps : pommeau de douche sur le clitoris, trois doigts de la main gauche dans le vagin et le petit doigt dans l’anus ! C’était trop bon… Après ça, j’ai mis des années avant de savoir me faire jouir avec mes doigts. Avant 22 ans, je ne savais pas masturber mon clitoris à cause de cette histoire de douche ! D’ailleurs, aujourd’hui, je garde une préférence pour le pommeau (90 % de mes masturbations), car il me donne un orgasme en trente secondes alors que seule, il me faut au moins cinq à dix minutes. »

			Charlotte fait partie de ces personnes qui ont développé une technique de masturbation tellement spécifique – ici avec de l’eau et une triple stimulation (clitoridienne, vaginale et anale) – qu’elles ont du mal à la retrouver avec un·e partenaire. D’autres ont besoin, pour avoir un orgasme en solo, de stimulations particulières que leur partenaire peut refuser en duo : films pornos, paroles crues, insultes, sex-toys, stimulation anale… Comme souvent en matière d’excitation, si l’on ne veille pas, consciemment, à varier ses sources de stimulation, y compris en élargissant les thématiques pour celles et ceux qui utilisent du porno en se masturbant, on risque de creuser dans son cerveau érotique un sillon d’excitation unique si profond qu’il devient difficile d’en sortir et quasi impossible de jouir lorsqu’on n’y est pas. Pour d’autres, c’est le fait de se masturber qui reste, en soi, source d’ambivalence, comme pour Sophie.

			Sophie (26 ans)

			« J’ai un énorme appétit sexuel. J’aimerais faire l’amour tous les jours, plusieurs fois par jour. Je n’ai pas fait l’amour depuis un an et demi et j’en souffre. Je ressens beaucoup de frustration. Je me masturbe entre vingt et trente fois par jour. Je jouis rapidement, en trois minutes, en pressant ma main contre mon clitoris ou, depuis peu, avec un sex-toy vaginal qui a la forme réaliste d’un pénis et qui est très souple. Le plus souvent, je m’aide de sites internet pornographiques, mais je peux jouir aisément sans aucun support. Les scènes de cunnilingus m’excitent beaucoup, ainsi que les rapports sexuels avec pénétration filmée de très près. En revanche, tout ce qui est de l’ordre de la brutalité, de la vulgarité ou de la sodomie me répugne. Mais je pense que la masturbation est une pratique égoïste, qui rend dépendant. Je suis bisexuelle, mais le fait d’être attirée par les femmes me dérange. Je me l’interdis toujours à cause de la culpabilité et d’un sentiment tenace de saleté. La religion est très importante dans ma vie. Cela influence ma sexualité, car j’essaie d’obéir au mieux aux principes. »

			Sophie souffre d’un dilemme. En manque de partenaire(s), elle trouve dans la masturbation un exutoire évident, mais celui-ci heurte ses convictions religieuses. En réalité, sa culpabilité et ses sentiments de dévalorisation ont des causes plus profondes qui prennent leurs racines dans des abus sexuels infantiles. Sophie a parfois des flashs d’un viol qu’aurait commis sur elle le mari de sa nourrice, quand elle était enfant. C’est avant tout un travail sur l’estime de soi et la déculpabilisation qui sera la clé de son apaisement. La victime n'est jamais coupable. L’hypersexualité (vingt à trente masturbations par jour) n’est pas en soi un problème sexuel, dès lors qu’elle n’est pas source de souffrance pour la personne. Mais dans le cas de Sophie, la fréquence de ses masturbations a diminué considérablement, à deux ou trois fois par jour, lorsqu’elle a laissé derrière elle cette culpabilité liée à la sexualité. Qu’on ne se méprenne pas : l’objectif thérapeutique n’était pas de réduire la fréquence masturbatoire de Sophie, mais la souffrance qu’elle pouvait ressentir dans ses pratiques sexuelles.

			Enfin, n’oublions pas que notre batterie érotique est aussi alimentée en partie par notre batterie d’énergie générale. Lorsqu’on est fatigué, quelle qu’en soit la raison, on dispose de moins d’énergie pour le sexe. Certain·es sanctuarisent leur sexualité jusqu’à préférer conserver une partie du peu d’énergie dont ils ou elles disposent pour leur vie intime, mais d’autres n’ont tout simplement pas la possibilité de faire ce choix.

			•

			Troisième clé

			Être disponible pour le sexe

			•

			La disponibilité

			On distingue trois types de disponibilité. La disponibilité mentale, la disponibilité émotionnelle et la disponibilité physique. La disponibilité mentale peut être compromise par le stress ou des préoccupations diverses, professionnelles, familiales, contraceptives, liées à la sécurité… Il existe toutes sortes de pensées négatives susceptibles de nous indisposer au sexe. La disponibilité émotionnelle a un retentissement majeur sur l’envie de se faire plaisir et de faire plaisir à son ou sa partenaire. La disponibilité physique est compromise par la fatigue, des douleurs ou des gênes fonctionnelles diverses, la toxicomanie ou l’alcoolisme. Elle peut l’être aussi par la maladie23, la grossesse, l’inconfort (nausées, douleurs, diarrhée ou constipation, etc.), les effets secondaires de certains traitements, ou plus spécifiquement en raison de troubles génito-urinaires (dysfonction érectile, manque de lubrification, incontinence urinaire, mycoses, dysménorrhées, endométriose, etc.).

			Tout le monde n’est pas sensible de la même façon à ces freins du cycle du désir et il n’est heureusement pas toujours nécessaire d’être pleinement disponible sur ces trois plans. Toutefois, un certain niveau de disponibilité doit être atteint dans ces différentes dimensions pour pouvoir s’engager dans l’acte sexuel proprement dit, s’y épanouir et se maintenir dans le cycle du désir.

			Angélique (44 ans)

			Angélique, en couple depuis sept ans avec Jennifer (45 ans) aime être dans une ambiance cosy pour avoir l’esprit pleinement disponible pour le sexe.

			« On règle les côtés pratiques avant : le lubrifiant n’est pas loin, les volets sont fermés et on vérifie que rien ne va sonner dans le four. La porte est fermée à clef et l’interphone décroché. Je m’assure d’avoir géré toutes les contingences dès le départ (par exemple : j’ai réglé le souci avec le plombier, il passe la semaine prochaine) ou alors c’est que c’est pas grave. Ensuite lumière tamisée et chaude, les bougies c’est le mieux. Je me rappelle les lumières dans le sauna, c’était génial, tout le monde avait l’air sexy. Je pense aussi que le fait d’être chaud, propre et bien dans son corps (comme après la douche quand on sort du sport) joue énormément. Musique : j’aime beaucoup « Big Calm » de Morcheeba, ou l’intégrale des Doors, ça marche bien mais c’est très personnel, et bien entendu il faut varier. Vêtements : pas forcément le truc dentelle pas pratique à enlever et qui fait rapidement vulgaire (en plus ça gratte). Je me sens tout à fait capable d’attendre Jennifer déguisée en koala, l’humour ça décoince tout de suite le moindre stress qui pourrait rester de la journée/semaine ou de la dernière dispute. »

			Amour et désir

			Si l’envie de sexe ne naît pas spontanément d’une batterie du désir qui a dépassé le seuil d’intérêt pour le sexe, elle peut venir en réponse à la motivation sexuelle manifestée par un·e partenaire. Dans le cerveau érotique va alors se dérouler une étape cruciale pour la suite de l’acte sexuel, celle du test de disponibilité. Il faut être capable de se rendre (relativement) disponible sur les trois plans que nous venons de voir : mentalement, émotionnellement et physiquement. Quand on y arrive, on bénéficie d’une recharge accélérée de sa batterie du désir, en réponse au désir de l’autre. On parle alors de désir sexuel réactionnel.

			On a longtemps pensé que si l’un des deux membres d’un couple n’éprouvait pas spontanément du désir sexuel pour l’autre, c’est qu’il avait un problème de libido. Et les sexologues de tenter vainement de s’accorder sur un seuil de libido pouvant être considéré comme pathologique. « Elle n’a jamais envie ! C’est toujours moi qui dois faire le premier pas », se plaignent souvent des hommes décontenancés par les réserves de leur partenaire. Parfois, ce sont des femmes qui déplorent le manque de libido de leur conjoint. Preuve supplémentaire que, dans un couple, l’orientation sexuelle importe moins que la dynamique qui se met en place entre les partenaires : des couples gays ou lesbiens se trouvent eux aussi dans cette situation pénible. 

			Bruno (40 ans)

			Bruno et Diego, tout juste quarantenaires, sont en couple depuis une quinzaine d’années. Bruno n’éprouve plus aucun désir pour Diego en dépit des sentiments amoureux qui les lient.

			« Je n’ai jamais eu une grosse libido mais depuis deux ou trois ans nous ne faisons pratiquement plus l’amour. Ça s’est fait progressivement. Avant nous avions deux ou trois rapports par semaine, et maintenant c’est deux ou trois rapports par an. Dès le début de notre relation, c’était compliqué car je n’ai jamais eu d’orgasme avec lui. Quand je me masturbe (une à deux fois par jour), aucun problème pour éjaculer, je retarde parfois l’éjaculation quand je cherche à maximiser mon plaisir. Je me frotte contre un oreiller ou un matelas et à un moment donné j’utilise ma main pour jouir. J’utilise du porno gay, parfois hétéro car j’aime voir le plaisir d’un homme, l’expression de son visage. Je préfère les scènes d’exhibitionnisme, de partouze, les fellations et les sodomies. Des choses que je n’ai jamais pratiquées (sauf la fellation), ni avec Diego, ni avec d’autres. Je n’ai eu que deux partenaires par le passé, l’un que j’ai juste embrassé, l’autre, un ami hétéro, que je suçais et caressais mais qui ne me faisait rien de son côté. Avec Diego, je pratique la fellation, les massages, les caresses et la simulation de pénétration anale. Au début d’une fellation, je trouve ça excitant mais rapidement je m’ennuie et je perds mon érection. Maintenant les rapport sexuels m’angoissent, je suis stressé avant, pendant et après ! J’ai toujours peur de perdre mon érection. Au fond, je n’éprouve aucun intérêt pour les rapports sexuels à deux. Je sais bien que cela attriste Diego, même si il ne me met jamais la pression. Je ne suis jamais demandeur et je sens bien qu’il n’ose pas me proposer même quand il en a envie. »

			Pénible, car l’un·e des partenaires a alors la désagréable impression de « quémander » du sexe ! Tandis que la position de l’autre n’en est pas moins pénible, puisqu’il ou elle devient, de fait, comme le portier du sexe, celui ou celle qui autorise ou interdit un rapport sexuel. Cette situation inconfortable pour tout le monde résulte d’une conception erronée selon laquelle le désir sexuel viendrait naturellement, spontanément, régulièrement, sans qu’on ait à en prendre soin, dès lors qu’on s’aime. En réalité, il faut être disponible pour pouvoir se mettre en phase et se connecter sexuellement l’un à l’autre. Pour l’illustrer, voici le témoignage de Sven et Élise, en couple depuis sept ans.

			Sven (25 ans)

			« En ce moment, tout va bien sur le plan sexuel car nous vivons séparés, elle en Angleterre, moi en France, ce qui fait que lorsque nous nous retrouvons, environ toutes les trois semaines, nous avons tous les deux très envie l’un de l’autre et nos rapports sexuels sont satisfaisants, et assez épicés si on les compare à ceux que nous avions avant d’être séparés. Quand nous sommes éloignés, je régule mes envies avec la masturbation et le porno, mais il m’arrive de culpabiliser. J’ai bien conscience que nos problèmes ne sont pas résolus. On a déjà eu (et on pourrait avoir de nouveau) une différence de “quantité”, en ce sens que j’ai besoin plus souvent qu’elle et que souvent, nous ne sommes pas sur la même longueur d’onde. Ce problème est source de tension et à vrai dire, on n’a jamais vraiment réussi à le régler, ou alors de manière temporaire : un apaisement de quelques mois avant que la tension reprenne. Je trouve qu’Élise a du mal à parler de sexualité, ce qui ne simplifie pas les choses. Selon moi, elle ne prend pas assez d’initiatives, mais c’est aussi de ma faute, indirectement. Comme j’ai davantage besoin qu’elle, c’est moi qui vais plus souvent vers elle (95 % des cas). Cette dynamique l’a rendue un peu attentiste ; elle a perdu l’envie ou la capacité de me séduire ou de m’allumer. Le résultat, c’est qu’à force, elle me voit venir à trois kilomètres. Ça manque de variété dans l’approche et elle a moins envie (ce que je conçois bien). On en a discuté et elle fait des efforts, mais je ne les trouve pas très probants. Elle a tellement perdu l’habitude de me séduire que je vois trop qu’elle se met la pression. Mais je ne dis rien pour ne pas la bloquer. Généralement, après un petit effort au début – en me montrant par exemple qu’elle a mis des sous-vêtements sympas ou en faisant une allusion coquine –, elle s’arrête comme si cela avait suffi à soulever en moi un désir fou. Si je n’enchaîne pas, ça tombe à l’eau. J’avais d’ailleurs un peu peur de sa réaction lorsque je lui ai proposé de faire des sexotests ; je craignais qu’elle me juge trop porté sur le sexe, mais en fait, elle a bien voulu. On a toujours eu des discussions constructives, et ces questionnaires ont été l’occasion d’aborder des choses qu’on n’abordait pas à cause d’un léger tabou. »

			Élise (24 ans)

			« J’ai beaucoup moins souvent envie de faire l’amour que mon partenaire. Cela a posé des problèmes car il ne se sentait pas assez désiré et parce que je n’arrivais pas à le satisfaire dans la fréquence de nos rapports. Je me suis parfois forcée pour lui faire plaisir. Il s’en est quelquefois rendu compte et il n’a pas apprécié, ce qui a créé des tensions. J’ai des besoins, mais pas un gros appétit sexuel. Je pense que le problème a commencé quelques mois après notre emménagement ensemble. Peut-être que la routine en est une des causes, comme le manque de créativité, de notre part à tous les deux, ou le mal-être. L’année dernière, j’avais un job en France qui ne me convenait pas du tout. Je travaillais dans un environnement sous pression, voire de harcèlement moral, qui touchait mon humeur. Mon désir sexuel avait largement diminué à cette époque. Aujourd’hui, je travaille et vis en Angleterre depuis un an et les choses sont différentes. Le manque a rendu le désir plus important. Nous avons des rapports très harmonieux, j’éprouve plus de désir à cause de l’éloignement et du fait que l’on se voit peu souvent.

			Il est vrai que je prends peu d’initiatives dans nos rapports sexuels, en ce qui concerne les positions, par exemple. J’aime me laisser aller aux caresses de mon partenaire. Mais j’aime aussi le voir prendre du plaisir et donc lui faire des choses qu’il adore, comme une fellation, même si ça ne me fait pas grand-chose (et à condition qu’il n’éjacule pas dans ma bouche, car ça me dégoûte !). J’aimerais réussir à me lâcher davantage, à prendre les devants plus souvent et proposer des choses nouvelles ou inhabituelles. Quand nous essayons des positions, c’est en général à son initiative. Nous cherchons également à varier, mais tout cela reste assez “conventionnel” ; je veux dire par là que nous n’avons jamais utilisé d’objets ni eu aucune pratique SM, que nous ne faisons jamais l’amour dans des endroits incongrus (les lieux publics, par exemple), etc. »

			Pour Sven et Élise, la renaissance de leur instinct érotique est passée par l’éloignement géographique, mais ceci ne fait que masquer la réalité de leur déconnexion sexuelle. D’abord parce que Sven n’a pas compris les périodes où l’indisponibilité mentale (stress du travail) et émotionnelle (dépression, ressentiment) d’Élise perturbait son cycle du désir. Ensuite, plus fondamentalement, en raison de la monotonie de leurs rapports sexuels. Celle-ci a contribué à désamorcer la motivation d’Élise pour le sexe, tandis que Sven voyait la sienne trop peu stimulée par le manque de désir manifeste de sa partenaire. La prescription de jeux érotiques basés sur leurs sexotests fut la clé d’une reconnexion intime – j’ignore cependant si elle fut durable. Seule l’acceptation des va-et-vient du désir peut assurer la longévité intime du couple. Il faut parfois plusieurs partenaires ou l’acquisition d’une certaine maturité pour le comprendre.

			Un moyen efficace de créer une ambiance érotique favorable à la disponibilité mentale pour le sexe est la lecture érotique. À haute voix, elle oblige à focaliser son attention et chasse les pensées intrusives. C’est aussi une bonne façon de s’accorder, car il n’est pas évident d’être spontanément en phase sur le plan sexuel. Il s’agit donc de faire la lecture à voix haute à votre partenaire à travers deux petits jeux.

			Le jeu de l’épreuve orale

			Dans ce jeu à faire à deux, vous devez choisir un texte érotique ou pornographique (ou l’inventer !). Donnez-le ensuite à votre partenaire qui doit le lire à haute voix. Je vous propose ici quelques idées, à vous de compléter la liste : Le Lien de Vanessa Duriès ; La Ruelle des dames de Martin de Sylvéréal ; Le Pensionnat de Jérôme Kob ; Je ne m’ennuie jamais toute seule de Lucie Lux ; Une adolescence à la Belle Époque d’Émile Desjardins ; À mains nues d’Amandine Dhée ; Les Exploits d’un jeune Don Juan de Guillaume Apollinaire ; Amère volupté de Eimi Yamada ; Opus pistorum d’Henry Miller ; Œuvre érotique de Pierre Louÿs (collection « Bouquins ») ; Vénus erotica d’Anaïs Nin ; les Œuvres complètes d’Esparbec (éditions La Musardine, et notamment la série « Darling, poupée du vice », dans les tomes 3 à 6) ; Vacances en soumission de Camille Sorel ; Le Goût du baiser de Camille Emmanuelle ; Les Trois Princes, une saga d’Elizabeth Hoyt ; Clayton’s College de Connie O’Hara ; Ma reddition. Une confession érotique de Toni Bentley ; Histoire d’O de Pauline Réage ; La Femme de papier de Françoise Rey ; Justine ou les Malheurs de la vertu du marquis de Sade ; À cœur pervers d’Octavie Delvaux ; Les Jardins secrets de Julie Bray.

			Voici également, ci-dessous, quelques extraits qui vous mettront en bouche. Je les ai choisis pour leur variété, et parce qu’ils me semblent représentatifs de la littérature érotique contemporaine.

			Extrait 1. « Je lève mes bras pour qu’il ôte mon t-shirt. Je suis en brassière. Il plonge son visage contre celle-ci, entre mes deux seins comprimés.

			– Ici je sens un peu ta sueur, dit-il.

			J’attrape sa tête et l’éloigne de moi, inquiète. Je pue des nichons ? Oh fuck.

			– Tu sens bon, Aurore, me dit-il en replongeant son visage sur mes seins. Tu es salée. Et tu es un peu animale. Tu as l’odeur d’un petit animal de mer…

			– Je sens le phoque, quoi ! dis-je en riant à moitié.

			– Non, je dirais une étoile de mer qu’on vient de pêcher.

			Il se relève légèrement, déboutonne sa chemise, et révèle des tatouages. En haut de son torse, deux grandes hirondelles noir, bleu et rouge. Plus bas, au-dessus du nombril, une mer déchaînée, bleu foncé. Un dessin qui ressemble à une gravure japonaise. Des poils, discrets mais présents, courent sur ses oiseaux, puis tout au long de son ventre jusqu’au pubis. Je parcours d’un doigt les vagues tourmentées.

			– Tu me plais, Aurore, mais on n’est pas obligé de faire… des trucs, hein. Faut pas te forcer à quoi que ce soit, dit-il.

			Je sais ce que c’est, que de se forcer. Je me suis juré que ça ne m’arriverait plus jamais. Mais là, ce n’est pas le cas. À le voir torse nu, je sens une vague de chaleur me parcourir le corps tout entier. J’ai envie de sa peau encrée contre la mienne.

			– Tout va bien, lui dis-je, avant de l’embrasser.24 »

			Extrait 2. « L’envie de baiser de la veille n’est pas passée. Elle me serre la gorge comme un orgasme raté et mes futurs exploits sexuels m’enhardissent. J’enfile une robe fine et reste nue dessous. Au village j’entourerai mon buste d’un châle mais si le vent souffle fort mes jambes seront dévoilées. Tandis que je dévale la départementale sur mon vélo, je sens mes tétons libres danser sous le tissu et l’air caresser ma chatte. Envie de montrer à tout le monde que je suis accessible, excitée, bonne à foutre. À l’épicerie je suis la seule cliente. J’écarte mon châle sitôt le seuil passé. Ambiance équivoque, dans mon fantasme l’épicerie est un cabaret interlope et le pauvre Gracieux figure le public lubrique, évidemment. Mes seins pointent. L’aréole sombre se voit à travers l’étoffe de ma robe. Je me penche pour choisir quelques pêches. Le tissu qui tombe sur mon cul se glisse entre mes fesses. Gracieux ne me regarde pas. Quel con ! Tout ça pour des clous. Je règle mes emplettes, déçue. Faire bander l’homme-singe m’aurait bien plu, dommage ! Retour par le chemin des écoliers, balade à travers les vignes. À chaque caillou, mes nichons sautillent. J’ai hâte d’être à ce soir. Envie d’être fessée, de sentir mon cul cuire.25 »

			Extrait 3. « Il l’écarta de lui pour la dénuder complètement, puis la souleva et la déposa à califourchon sur ses cuisses, les jambes sur les accoudoirs. Être exposée de la sorte, même dans une lumière très tamisée, lui faisait monter le rouge aux joues. Le regard d’un autre l’eût mortifiée, mais pas celui du comte. Elle voulait qu’il la voie, qu’il voie tout d’elle. Qu’il perçoive qu’en se livrant sans aucune retenue elle lui faisait don d’elle-même. Rien ni personne n’aurait pu l’y obliger. Cette offrande était un acte volontaire à lui seul destiné. Elle tressaillit cependant lorsque, après lui avoir ceint la taille d’une main, il entreprit d’explorer sa féminité de l’autre. Ses doigts s’insinuèrent entre les pétales de son sexe, la caressèrent habilement. Elle aurait dû se sentir outragée d’être ainsi fourragée, songea-t-elle vaguement, consciente que le monde dans lequel elle vivait n’autorisait pas d’aussi choquants attouchements. Les sensations qui vibraient en elle avaient quelque chose d’animal, de primitif. Mais, grands dieux, qu’elles étaient ensorcelantes ! Elle était heureuse à en crier. Tout en poursuivant ses délicieuses caresses intimes, Edward se pencha pour aspirer la pointe d’un sein entre ses lèvres, et elle se cambra spontanément en gémissant.26 »

			Extrait 4. « Je me souviens de la découverte de ton corps comme si c’était hier. Je te revois allongé sur le lit, détendu. Ton torse imberbe, à la musculature parfaite. Ta peau dorée comme du pain chaud. Tes cuisses fermes, recouvertes d’un duvet blond. Ton sourire un chouïa effronté, qui me mettait au défi de te faire chavirer. La manière dont je t’ai goûté en plaquant mes lèvres sur les tiennes. L’humidité de ta bouche. Le contact avec ton torse d’une fermeté rassurante. La rencontre électrique de nos épidermes. Ma béatitude devant les proportions généreuses de ton sexe, bandé par le désir. Je l’ai chéri autant que ma flamme l’ordonnait, caressé avec mes cheveux, malaxé entre mes seins, taquiné avec ma langue, suçoté du bout des lèvres… J’ai mis toute l’application possible à une fellation gloutonne. Ma bouche pompait, mes lèvres coulissaient à un rythme allant crescendo cependant que mes mains flattaient ton torse et que mes ongles jouaient avec tes tétons sensibles. Et quand j’ai eu fini de t’exciter, je me suis redressée, accroupie sur toi, pour m’embrocher sur ta verge. Une vague de frissons m’a traversée quand tu es entré en moi, qui n’était pas seulement le fruit de la pénétration. J’étais saisie par ton regard, la beauté de ton visage que je dévorais des yeux tout en te chevauchant.27 »

			Extrait 5. « En me parlant, elle le caressait comme si elle caressait une verge. Elle s’assit sur le lit, rejeta ses longs cheveux blonds en arrière et se mit à déposer de petits baisers sur le gode. “Je vais te le prêter, ce soir. Tu pourras voir comme c’est bon. Mais avant, est-ce que tu permets que je m’en serve un peu ?” Je lui bredouillai à nouveau que je n’y voyais aucun inconvénient et que si elle le voulait, je repasserais dans sa chambre plus tard. “Non, reste près de moi. Je ne te toucherai pas, rassure-toi, j’aime beaucoup trop les hommes. Mais je voudrais te montrer comment utiliser au mieux les possibilités de mon petit ami…” En disant cela, elle écarta les pans de son peignoir et je pus admirer son corps un peu lourd. Elle commença par se caresser avec le vibro entre les seins, puis insensiblement descendit vers sa toison fournie. Elle s’attarda un long moment sur son clitoris et entre ses lèvres avec un mouvement d’avant en arrière. “C’est bon, oh oui ! c’est doux… Il bande toujours bien.” J’étais comme fascinée par le spectacle qu’elle m’offrait, là, devant moi, à quelques centimètres de mes yeux, de mes mains, de mon sexe qui commençait à mouiller. Elle se jeta en arrière, écartant les cuisses et cambrant les reins.28 »

			Extrait 6. « Elle reste debout, face à moi, au bout du lit, se caresse les seins, passe sa langue sur ses lèvres et murmure d’un ton chaud et suave…—Tu as envie de moi, n’est-ce pas ? Je renverse la tête en arrière et glisse ma main entre mes cuisses, je suis trempée. Dalila me fait mouiller, j’ai trop envie qu’elle me baise, qu’elle me fasse jouir. À présent, elle branle sa petite chatte toute écartée. Afin que je puisse bien la regarder, elle a mis un pied sur les barreaux du lit. Elle se donne en spectacle et j’aime ça. Je la supplie, cependant, de revenir vers moi. Elle me laisse attendre encore un peu, puis s’approche, s’agenouille au niveau de mes fesses. Ses mains glissent en dessous et les soulèvent un peu. Sans hésiter, elle engouffre un pouce dans mon vagin et se met à aspirer mon clitoris à pleine bouche. Elle se caresse en même temps. Sa langue fait quelques haltes, histoire de m’exciter encore, puis se remet à me sucer avec une adresse remarquable. J’ai envie de crier très fort, je ne peux pas. Elle étouffe ses gémissements dans les poils de mon sexe mouillé à l’extrême…29 »

			Extrait 7. « Bon, ben, je vous laisse continuer… Qui n’ai-je pas encore visité ? Ha, Romain et Vincent, à quoi en sont-ils ? Eh bien, Romain pompe le dard de Vincent ma foi fort honnêtement. On sent qu’ils ont pris leur vitesse de croisière, ces deux-là ! Vincent caresse les cheveux de son camarade agenouillé à ses pieds… Tout cela est classique et de bonne facture… Romain est très appliqué, il fait aller et venir ses lèvres d’un bout à l’autre de la longue queue de Vincent, bien lentement, en savourant la cambrure de l’organe dans sa bouche, en huilant bien cette mécanique de plaisir d’une salive abondante… Pendant ce temps, il flatte sa propre queue de la main, il la branle habilement, entre deux doigts, pour ne pas se faire jouir trop vite. Regardez comme ses beaux yeux noirs pétillent ! Ne peut-on pas dire que c’est du bonheur que nous voyons là ? À cet instant, Romain se sent rempli ; cette queue dans sa bouche le complète, l’achève pourrait-on dire. Il se sent infiniment humain du plaisir qu’il donne. Quant à Vincent, regardez comme il a l’air épanoui ! La tête rejetée en arrière, la main posée sur le crâne de son camarade, le corps arqué, tout entier tendu par le plaisir, il semble vouloir jeter un cri qui ne veut pas sortir de sa gorge… Ou peut-être est-ce un râle… Laisse-toi aller, Vincent, la salle est insonorisée… 30»

			Le jeu du scénario de film érotique31

			Racontez par écrit et de façon détaillée un souvenir sexuel particulièrement excitant que vous avez vécu en solo ou avec votre partenaire actuel. Ajoutez des indications sur vos pensées, vos émotions, l’évolution de votre excitation, comme si un acteur ou une actrice devait ensuite incarner votre rôle. C’est un moyen simple et ludique d’éveiller votre mémoire érotique et de la communiquer à votre partenaire.

			Variables d’ajustement

			Le décalage des désirs est toujours délicat à négocier dans le couple. Pour Magali, mariée depuis une vingtaine d’années, c’est une source d’inquiétude. Opérée d’une tumeur cancéreuse au colon il y a quelques années, elle est considérée comme guérie. Elle craint que son partenaire soit frustré de ne pas être désiré autant qu’il la désire. Elle craint aussi de ne pas le satisfaire suffisamment et a peur de le perdre.

			Magali (37 ans)

			« Je suis trop coincée pour mon partenaire. Je n’ai pas le même seuil de manque que lui. Il pourrait me faire l’amour plusieurs fois par jour et je ne le suis pas. J’ai toujours l’impression d’être rabat-joie, trop raisonnable, trop crevée. J’essaie de ne pas lui dire non à chaque fois, je me force même parfois au début et je ne le regrette jamais. Mais j’ai l’impression de ne pas le satisfaire complètement. Le problème a surtout émergé à la naissance de notre premier fils. L’enchaînement des grossesses (trois en cinq ans) n’a pas amélioré les choses. J’ai une période de maniaquerie après chaque naissance, je suis mère avant d’être femme. J’ai allaité mes enfants presque dix mois à chaque reprise et il me faut une bonne année pour redevenir une amante, même si cela ne m’empêche pas, heureusement, de refaire l’amour avant. J’ai moins d’entrain et de vigueur, c’est tout. Notre relâchement physique, à tous les deux, est aussi à l’origine de mon manque d’envie. De mon côté, je n’ai pas retrouvé mon corps et je n’arrive pas à m’aimer avec dix kilos de trop. J’imagine que ça ne laisse pas mon mari indifférent et cela me bloque parfois. Et j’ai aussi du mal à faire toujours abstraction des quinze kilos que mon mari a pris dans le ventre. Je l’aime et rien ne pourrait m’empêcher de prendre plaisir à faire l’amour avec lui, mais j’en aurais peut-être plus souvent envie s’il était plus sexy et moi aussi. »

			Pour Magali, au-delà des perturbations de l’image du corps (dont nous reparlerons à la cinquième clé), vient d’abord s’imposer le manque de disponibilité physique. Il faut de l’énergie pour la sexualité, et Magali en manque. La fatigue, souvent invisible pour les autres, est l’un des principaux videurs de la batterie du désir que rencontrent les femmes qui viennent d’avoir un bébé32, mais aussi les personnes touchées par certaines maladies : troubles du sommeil, dépression, cancer, syndrome de fatigue chronique, etc. Je suggère aux personnes fatiguées d’indiquer sur un tableau effaçable ou via un magnet posé sur le frigo de la cuisine, carrefour familial inévitable, le niveau d’énergie global (charge de batterie sur 100 %) où l’on se situe. Cela permet aux autres d’ajuster leurs comportements. Trop souvent, nous pensons que notre état de fatigue est une évidence, ou que le fait de l’avoir dit une fois suffit pour que les autres le gardent en tête.

			Comme une partie de l’énergie globale vient alimenter la batterie du désir sexuel, il est évident qu’en période de sobriété énergétique personnelle, on puisse choisir de garder son énergie pour les activités de la vie quotidienne ou professionnelle plutôt que pour des activités sexuelles. Mais il est une autre source de fatigue qui peut vider la batterie du désir érotique : la fatigue émotionnelle. Il est en effet difficile, parfois impossible de conserver suffisamment d’énergie sexuelle lorsqu’on vit des situations pénibles sur le plan familial, financier, professionnel ou avec des amis. Chez certain·es, le besoin d’affection peut submerger toute envie de sexe là où chez d’autres, c’est un domaine privilégié et préservé de tout le reste.

			Karima (24 ans)

			« Je suis en couple depuis quatre ans, mais il m’a trompée il y a de cela deux ans. Je lui ai pardonné, mais il me semble que maintenant, j’ai peur de le perdre. J’ai déjà eu une rupture sentimentale avant lui dont j’ai beaucoup souffert. J’ai besoin qu’il me rassure, mais il a du mal à exprimer ses sentiments. Nous n’avons que peu de relations sexuelles (une à deux fois par mois) et je n’ai pratiquement plus jamais de surprise. La seule bonne surprise qu’il m’a faite il n’y a pas si longtemps, c’est un doigt dans l’anus pendant qu’il me pénétrait. Mais j’ai peur que cela devienne un autre rituel qui finira par ne plus m’exciter. Généralement, comme il a peur d’être repoussé, il ne me sollicite plus et attend que je vienne à lui (ce qui est rare). Je comprends sa réaction mais en agissant ainsi, il fait l’inverse de ce dont j’ai besoin : être rassurée. Il aime me faire plaisir mais il est vrai (et je ne pourrai jamais le lui dire) que je l’aimerais plus viril, plus sûr de lui. C’est sa personnalité : il n’a pas confiance en lui et ose à peine me regarder dans les yeux quand nous faisons l’amour. J’ai appris à m’en contenter, car je sais qu’il est très réservé et qu’il y a déjà eu de l’évolution. J’ai pourtant le souvenir tenace qu’avec mon premier amour, je me sentais davantage “femme” au lit… »

			Il ne faut pas sous-estimer le poids de la relation émotionnelle dans la sexualité. Les neurosciences rejoignent aujourd’hui les histoires d’amour et les milliers de données issues des expériences de psychologie menées depuis des décennies sur la dynamique du désir érotique. Selon le professeur Jaak Panksepp33, psychologue et spécialiste des neurosciences affectives, il existe sept circuits émotionnels fondamentaux dans notre cerveau et dans celui des autres mammifères : curiosité / motivation, peur, colère, panique / perte, désir / plaisir, soin et jeu. Dans le cas de Karima, le circuit de la peur est activé depuis l’infidélité de son partenaire, ce qui nuit à l’activation du circuit désir / plaisir. La racine de ses troubles sexuels se trouve dans une insécurité émotionnelle. Tant que le couple n’entreprend pas un travail de réassurance, il est à craindre que ces problèmes s’installent durablement.

			Côté sexe, où en êtes-vous ?

			Pour chacune des propositions suivantes, indiquez si vous êtes d’accord (A), plutôt d’accord (B), sans opinion (C), plutôt pas d’accord (D), pas d’accord (E).

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Je suis...
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							1. Le sexe m’ennuie.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							2. Je n’aime pas le sexe.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							3. Je pense que je ne satisfais pas mon ou ma partenaire.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							4. Je n’ai jamais été très doué·e pour le sexe.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							5. J’ai un problème sexuel.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							6. Mon ou ma partenaire a un problème sexuel.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							7. Mon ou ma partenaire est égoïste sur le plan sexuel.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							8. Mon ou ma partenaire n’est pas très doué·e sexuellement.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							9. Mon ou ma partenaire choisit toujours ce qu’on fait sur le plan sexuel.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							10. Mon ou ma partenaire manque d’imagination érotique.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							11. Mon ou ma partenaire et moi n’avons jamais été très en phase sur le plan sexuel.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							12. Nous n’avons pas les mêmes goûts sexuels.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							13. Nous n’avons jamais envie de sexe en même temps.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							14. Nous sommes sexuellement incompatibles.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							15. Notre sexualité est monotone.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							16. J’éprouve des sentiments négatifs pour mon ou ma partenaire.

						
							
							
							
							
							
					

				
			

			Interprétation. Ces pensées négatives, quelles qu’elles soient, entravent le bon déroulement du cycle du désir. Il est notable que les couples harmonieux sur le plan sexuel n’aient habituellement aucune réponse A ou B à ces seize propositions. Cela ne signifie pas qu’ils ne les aient pas eues à un moment ou un autre, mais qu’ils ne s’y sont pas résignés.

			Si vous avez répondu A ou B à l’une des propositions 1 à 5, vous pensez être responsable de votre problème sexuel. Si vous avez répondu A ou B à l’une des propositions 6 à 10, vous tenez votre partenaire pour responsable de vos difficultés sexuelles. Si vous avez répondu A ou B à l’une des propositions 11 à 16, vous pensez avoir un problème de couple.

			En réalité, même si la tentation est forte de chercher un responsable à des difficultés sexuelles, il s’agit avant tout d’une relation de couple et les deux partenaires jouent forcément un rôle dans l’apparition et l’entretien de ces difficultés. Il est cependant important de discuter avec son ou sa partenaire, ou mieux, avec un·e sexologue.

			Les pensées négatives peuvent perturber le cycle du désir. Celui-ci se déroule en sept grandes étapes importantes que nous retrouverons au fil des témoignages.

			Notez bien que ces sept systèmes sont interconnectés. Ainsi, l’extinction du circuit curiosité / motivation, comme on l’observe parfois dans la dépression, où l’on n’a plus envie de rien, suffit parfois à bloquer le circuit désir / plaisir. C’est pourquoi la perte de désir est si fréquente dans la dépression. À l’inverse, lorsqu’un proche est malade, on peut aussi voir une suractivation d’un système, le circuit cérébral du soin (prendre soin de l’autre), qui peut alors bloquer le circuit désir / plaisir. En sexologie, il est donc important de ne pas se focaliser sur ce circuit-là, mais d’évaluer aussi le niveau d’activation des autres circuits. Il est par exemple illusoire d’espérer voir fonctionner harmonieusement le circuit désir / plaisir alors que celui de la colère est activé. C’est d’abord cette colère qui devra être comprise puis maîtrisée pour que le couple renoue avec son potentiel érotique.

			•

			Quatrième clé

			Tracez vos cartes érotiques

			•

			Les stimulations adaptées

			Chacun doit pouvoir trouver dans l’acte sexuel les pratiques qui lui conviennent34. Facile en théorie, mais beaucoup plus dur en pratique. Ce n’est pas par hasard si l’une des étapes décisives du coaching vie intime consiste à accepter de regarder en face sa personnalité érotique comme celle de ses partenaires, et à apprendre à les réunir pour vivre le meilleur de l’alchimie érotique du couple. Prenons un exemple trivial. Au restaurant, vous pouvez tout à fait choisir des plats à l’aveuglette, n’est-ce pas ? Mais reconnaissez qu’il est plus réjouissant de satisfaire vos goûts en commandant des mets que vous savez savoureux. Les nombreux sexotests qui figurent dans ce livre vont justement vous aider à connaître vos appétences. Ce qui ne vous empêche pas de tester les préférences de votre partenaire. De plus, les circonstances, ainsi que les cycles personnels et interpersonnels peuvent conduire les partenaires à modifier leurs goûts, à adapter leurs pratiques sexuelles. Une asymétrie est envisageable, occasionnellement ou régulièrement, en privilégiant le répertoire sexuel favori de l’un ou l’autre des partenaires, mais il reste fondamental que chacun y éprouve du plaisir et que tout soit l’objet d’un choix consensuel35. Sinon, la satisfaction restera incomplète (voir pour ce point la septième clé) et le cycle du désir risque de se gripper. Se connaître et connaître l’autre est la garantie d’une sexualité riche, variée, surprenante, motivante. Voilà pourquoi cette quatrième clé est la plus cruciale du programme. Les sexotests que j’y ai développés font partie des prises en charge courtes que je propose toujours, que ce soit sous les formes textuelles que vous trouverez dans ce livre, ou sous des formes graphiques que j’utilise en consultation (non publiées).

			Les scripts sexuels

			À l’aune des scripts sexuels les plus répandus, l’évolution sexuelle « normale » du couple se fait vers une sexualité certes satisfaisante, mais répétitive, monotone, ennuyeuse – ce que j’appelle l’appauvrissement du répertoire érotique. Cette monotonie peut paraître réconfortante, voire suffisante, mais le prix à payer est lourd : ni plus ni moins que la perte progressive du désir. À l’inverse, les couples qui ont exploré leurs propres univers érotiques, accepté de sortir de leur zone de confort et découvert une façon de concilier leurs imaginaires l’un avec l’autre, développent une multitude de scripts privilégiés, et même parfois une absence de script, sans se soucier des normes sociales ou culturelles en vigueur dans leur environnement. Mais cela impose de se débarrasser de certaines normes que nous avons incorporées à notre insu.

			Dans les années 1990, alors que je me formais à la sexologie à l’université Paris-V, je me souviens de l’étonnement d’un des étudiants apprenant que l’orgasme simultané des deux partenaires n’était pas la condition sine qua non d’un rapport sexuel réussi. Il en était si persuadé qu’il tombait des nues en se rendant compte que son avis n’était pas partagé, loin de là, par le groupe. Au-delà de cette anecdote, il s’avère que chacun a une idée de ce qu’est un rapport sinon normal, du moins réussi. Apprendre à démêler ce qui vient de ce qu’on nous a dit explicitement ou implicitement, de ce qui vient de notre conception personnelle du rapport sexuel est une première étape vers l’émancipation érotique.

			Les chercheurs en sexologie n’ont pas réussi à déterminer un seuil à partir duquel on devrait considérer qu’un manque d’excitation devient pathologique et entre dans la catégorie des « troubles de l’excitation ». Comme souvent en matière de sexualité, il est impossible de définir des anomalies, des écarts à la norme. C’est un domaine éminemment humain où la seule vérité est qu’il n’y a pas de normalité. Qu’il existe des pratiques fréquentes (normalité statistique), des pratiques culturellement admises et des pratiques originales est tout à fait recevable ; mais il n’existe pas de pratiques « normales ».

			Le jeu de la carte de voyage érotique

			1) Sur une feuille de papier, dessinez en haut à gauche une grande île qui symbolisera votre enfance.

			2) En bas à droite de cette feuille, dessinez un bateau qui symbolisera là où vous en êtes aujourd’hui.

			3) Dessinez sur le reste de la feuille autant de petites îles que de partenaires au cours de votre vie sexuelle.

			4) À côté de chaque île, écrivez ce que vous y avez appris d’important pour votre vie amoureuse ou érotique : « J’ai appris que… »

			Tracer sa carte de voyage érotique permet de mettre noir sur blanc des souvenirs, des émotions, des leçons (parfois durement apprises) qui ont contribué à façonner ce que nous sommes aujourd’hui avec nos partenaires érotiques : nos réactions impulsives, nos comportements stratégiques, nos craintes, nos espérances. En réalisant cette carte annotée, vous vous rendrez compte que bon nombre d’expériences sexuelles, même décevantes ou pénibles, peuvent être des occasions de mieux vivre votre sexualité présente. Il est très important que vos annotations commencent par « J’ai appris que… », car c’est de vous qu’il s’agit. Toute l’approche d’émancipation érotique exposée dans ce livre vise à vous placer au centre de vos décisions. Quels que soient le contexte et votre environnement, qui peut être plus ou moins contraint, quel que soit votre passé érotique, vous disposez d’une marge de manœuvre, d’une possibilité de changement. La plupart des gens ne l’utilisent pas, soit qu’ils n’en soupçonnent pas l’existence, soit qu’ils ignorent comment s’y prendre.

			L’autre volet de l’excitation repose sur l’excitation mentale, c’est-à-dire les fantasmes, les images et les pensées que nous caressons dans notre cerveau. Il en existe une quantité infinie, mais il est instructif de les regrouper en grandes catégories. Cela peut permettre à votre couple d’imaginer des jeux érotiques basés sur les grandes thématiques de fantasmes.

			Sexotest de cérébralité

			À chacune des sept thématiques suivantes, attribuez une note de 0 à 3 points selon que cela vous attire un peu (1 point), beaucoup (2 points), à la folie (3 points), pas du tout (0 point). Si vous êtes d’accord pour le réaliser, ajoutez « OK ». Si vous souhaitez le faire plus souvent, ajoutez (+). Demandez à votre partenaire de faire la même chose. Calculez l’écart entre vous deux. Reportez-vous ensuite à l’interprétation.

			
				
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Ça m'excite...
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							1. Des jeux sexuels basés sur la hiérarchie (l’un des deux domine l’autre)

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							2. Des jeux sexuels basés sur une stimulation physique forte associée à une souffrance physique ou morale (brutalité, douleur, humiliation…)

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							3. Des jeux sexuels basés sur des restrictions sensorielles (liens, bâillon, masques…)

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							4. Des jeux sexuels basés sur des jeux de rôle (docteur·e et patient·e, patron·ne et secrétaire, professeur·e et étudiant·e…)

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							5. Des jeux sexuels avec des sex-toys

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							6. Des jeux sexuels basés sur du fétichisme pour un objet ou une partie du corps en dehors des organes génitaux (petite culotte, pieds, chaussures à talons…)

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							7. Des jeux sexuels qui vous font éprouver un peu de honte ou de culpabilité parce que vous vous sentez impudique, obscène ou pervers·e

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							Total des points : 

						
							
					

				
			

			Interprétation. Il vous faut maintenant décoder votre total individuel de points.

			Votre total est inférieur à 8 : vous vous autorisez peu de libertés dans le secret de votre imagination érotique. Est-ce pour des raisons morales, culturelles, religieuses, ou parce que vous considérez que vous n’en avez pas besoin, étant pleinement satisfait·e par votre vie sexuelle ? N’oubliez pas que les fantasmes sont une forme de caresse érogène de l’esprit qui peut être pratiquée à tout moment pour recharger la batterie de votre désir. Une faible vie fantasmatique peut refléter une sexualité satisfaisante, mais aussi une paresse érotique qui conduit à la monotonie et au désamorçage du cycle du désir pour votre partenaire.

			Votre total de points se situe entre 8 et 14 : votre répertoire érotique est assez riche pour recharger la batterie de votre désir sexuel, afin que vous soyez prêt·e à démarrer à la moindre occasion. Vous êtes sans doute capable d’engager facilement un rapport sexuel, mais aussi d’enclencher aisément vos boosters érotiques mentaux lorsque c’est votre partenaire qui tente une approche.

			Votre total de points est supérieur à 14 : vous avez une imagination érotique riche et fertile. Libéré·e des contraintes socioculturelles brimant l’imaginaire, vous avez la possibilité d’utiliser de multiples boosters de désir sexuel. Votre batterie est peut-être parfois en surchauffe. Veillez à ne pas imposer votre rythme à l’autre.

			Interprétons à présent la différence de points entre votre partenaire et vous.

			La différence est inférieure ou égale à 5 points : on peut dire que vous êtes sur la même longueur d’onde en matière d’imagination érotique. Attention toutefois, car si l’un·e des deux partenaires (ou les deux !) a un total de points individuels inférieur à huit, cela peut être le signe d’une sexualité de couple qui se renouvelle peu et laisse peu de place aux fantaisies érotiques. Concentrez-vous sur les fantasmes partagés (différences de 0 ou 1 point entre les deux partenaires pour un même fantasme), ce sont ceux qui vous procureront ensemble le plus de plaisir.

			La différence se situe entre 6 et 9 points : votre vie sexuelle de couple est surtout alimentée par l’imaginaire de l’un·e de vous deux. Ce n’est pas forcément un problème si vous n’avez pas que des différences de 2 ou 3 points pour un même fantasme. Attention toutefois, car si l’un·e des deux partenaires (ou les deux !) a un total individuel de points inférieur à 8, cela peut être le signe d’une sexualité de couple qui se renouvelle peu.

			La différence est d’au moins 10 points : l’un·e de vous deux possède un imaginaire érotique incontestablement plus développé que l’autre. Si l’autre partenaire a un total individuel entre 8 et 14, cela ne posera pas de problème, mais si son total est inférieur à 8, il faut craindre une ankylose fantasmatique qui sera difficile à ranimer par la suite.

			Pimenter sa vie sexuelle

			Est-il dangereux de pimenter sa vie sexuelle ? Le risque n’est pas tant d’essayer des choses nouvelles que de ne pas le faire alors que l’un des deux partenaires en ressent l’envie ! L’intérêt est de réintroduire dans le couple une certaine imprévisibilité. La plupart des amants ont un comportement sexuel parfaitement prévisible, pour ne pas dire répétitif et finalement monotone. De quoi endormir le cerveau érotique. Évidemment, les torts sont partagés, les deux partenaires y sont pour quelque chose puisqu’ils ont fabriqué, ensemble, un scénario type qui leur convient bien. Briser cette routine apparemment satisfaisante peut cependant injecter de l’imprévu qui boostera l’excitation, puis le désir sexuel. Gardez à l’esprit qu’il faut agir avec délicatesse et d’un commun accord, car secouer la routine du couple signifie sortir de sa zone de confort. Tout le monde ne peut le faire avec la même aisance.

			Variations consensuelles

			La règle d’or est simple : il n’y a aucune bonne raison de faire ce qu’on n’a pas envie de faire36. On ne construit pas une sexualité de couple harmonieuse sur le sacrifice des goûts et des désirs de l’un ou de l’autre. Cette règle d’or est aussi valable pour les pratiques sexuelles considérées comme communes. Prenons par exemple la sexualité orale, largement banalisée dans les couples d’aujourd’hui. Eh bien, peu importe ce que font les autres, si vous n’aimez pas la fellation ou le cunnilingus, n’en faites pas ! À moins, bien sûr, d’avoir trouvé de petites astuces qui vous rendent la pratique acceptable.

			Après avoir tenté plusieurs adaptations, Sissi a trouvé un terrain d’entente avec son partenaire concernant la fellation dont il raffole, sans pour autant accepter qu’il éjacule dans sa bouche – mais le compromis n’est pas toujours possible. Qu’importe ! Le répertoire érotique de ce que deux personnes peuvent faire ensemble est suffisamment vaste pour que le couple y trouve son bonheur avec de la bonne volonté. Mais lisons plutôt son témoignage.

			Sissi (43 ans)

			« Je déteste vraiment le goût du sperme, j’en ai des haut-le-cœur rien que d’y penser. Mon partenaire me dit souvent qu’il aimerait bien que j’aille jusqu’au bout de la fellation. On a essayé dans le bain, avec un rince-bouche à côté, mais sauf en mettant un préservatif, c’est l’échec. Je n’ai même plus envie de faire une fellation, après. Le souci du préservatif, c’est que je n’éprouve plus rien, j’ai l’impression de sucer un godemiché en plastique. Alors je fais confiance à mon partenaire, et il me signale le moment où je dois me retirer. Et j’accepte de sucer du plastique de temps en temps. »

			Vouloir explorer plus largement (que ce que vous faites aujourd’hui) votre potentiel érotique requiert une motivation importante au regard de l’inconfort temporaire que cela peut entraîner chez vous ou votre partenaire. Il se peut que vous trouviez ces nouveaux territoires sexuels décevants. C’est le risque de toute expérience nouvelle, mais n’est-il pas moins grand que celui de la monotonie ? Il suffit qu’un·e des deux invite l’autre dans son imaginaire érotique pour que l’aventure commence. Sauf dégoût évident, la promenade peut s’avérer intéressante, surprenante, voire franchement excitante. L’essentiel est d’envisager d’abord ensemble ce que l’on peut tenter et ce qui est acceptable. Se forcer, franchir les limites de son dégoût est toujours une mauvaise idée, on l’a vu avec Lina et Marc au début de ce livre. De même, persister alors que de l’inconfort ou du mal-être apparaît, même si l’autre prend son pied, est une négation de l’échange sexuel. Enfin, celui ou celle qui propose doit aussi être fair-play et accepter avec bienveillance que l’autre n’ait pas envie d’essayer quelque chose. L’essentiel est de comprendre ce qui gêne l’autre dans cette nouvelle idée. C’est important pour éviter que ne s’installe un appauvrissement des propositions nouvelles. En effet, celui ou celle qui propose peut finir par ne plus le faire du tout si on l’a rembarré·e plusieurs fois. L’élégance, c’est que celui ou celle qui refuse propose une alternative acceptable. Par exemple : « Je ne veux pas que tu éjacules sur mon visage, mais je veux bien que tu le fasses sur mes seins. » Libre à l’autre d’accepter ou non la contre-proposition. La négociation érotique peut avoir son charme.

			Nous allons maintenant explorer cinq propositions de variations érotiques classiques et découvrir les précautions qu’elles exigent.

			Le triolisme

			D’abord, il faut que les deux en aient vraiment envie. On ne sacrifie pas son intégrité sexuelle sur l’autel des désirs de l’autre. Il va falloir ensuite se mettre d’accord sur de nombreux aspects très précis. Avec quel sexe (femme, homme, non-binaire, transsexuel.le…) ? Un·e inconnu·e ou un·e ami·e ? Un lieu neutre ou à la maison ? Une seule fois ou renouvelable ? Quelles seront les pratiques acceptables (s’embrasser sur la bouche, pratiquer le BDSM, prendre des photos…) ? Quelle protection (test VIH préalable, préservatif…) ?

			Bref, il s’agit d’un passage à l’acte complexe et potentiellement dangereux pour un couple. Il faut donc poser, sans exception, la règle que le trio sera immédiatement interrompu si l’un·e des deux ne se sent pas à l’aise. Tant pis pour la frustration immédiate, on ne gagne pas à tous les coups, mais aller trop loin peut coûter très cher au couple, car à tout moment sont susceptibles d’apparaître des sentiments de jalousie, d’exclusion, de perte, ou des sensations désagréables. Le choix du ou de la troisième partenaire est délicat. Une rencontre de vacances ou sur internet a l’avantage de pouvoir être vite « oubliée », contrairement à un·e ami·e, qui présente en revanche l’avantage de pouvoir être choisi·e en toute connaissance de cause. Optez pour ce qui vous met le plus à l’aise… en essayant aussi de vous projeter sur l’après. Et ne faites pas comme Catherine, n’insistez pas si l’expérience n’est pas concluante.

			Catherine (26 ans)

			« Je regrette encore d’avoir accepté de réaliser le fantasme de mon partenaire en participant à deux trios avec des escort-girls (chaque fois une femme différente), bien que cela ne corresponde pas à mes envies. Je garde un souvenir amer de ces deux expériences, avec une faible satisfaction sexuelle vis-à-vis de pratiques non réellement désirées, notamment lorsque j’ai fait un cunnilingus à l’une des escorts. Je mesure désormais le risque, pour l’estime de soi, mais aussi pour l’estime de l’autre, de céder à la pression d’un partenaire pour lui faire plaisir. »

			Le BDSM

			Cet acronyme définit toutes les pratiques sexuelles qui font intervenir le bondage (B), la domination (D), le sadisme (S) et le masochisme (M), ainsi que la soumission et les punitions. Le BDSM demande une confiance totale dans le ou la partenaire. Il faut en effet que les deux puissent prendre du plaisir dans leur rôle sans craindre un dérapage. Le leitmotiv des pratiquant·es est qu’il s’agit d’une activité qui doit être « sûre et consensuelle ». Autant dire que le faire avec quelqu’un que l’on connaît bien est un préalable indispensable (il ne faudrait pas tomber sur une personne sadique, psychopathe, misogyne, maladroite ou inconsciente !). Certaines pratiques nécessitent cependant de l’expérience. Ne tentez donc pas de reproduire ce que vous avez vu sur internet sans faire preuve de bon sens. Convenez également de signaux de sécurité (ce qu’on appelle des « codes » ou safewords). Par exemple : « stop » si vous voulez que l’autre arrête et « doucement » pour lui signifier que vous approchez d’une limite. Bien sûr, l’autre doit respecter strictement ces signaux. N’oubliez pas que vous pouvez commencer en douceur à évoquer l’univers du BDSM par des vêtements (cuir, uniforme, cravache, fouet, liens, masques, lieux, etc.), des gestes (tenir les mains, griffer, tirer les cheveux, fesser, cracher, etc.), un fond sonore et visuel (film BDSM…), ou de simples mots murmurés au creux de l’oreille. Pour certain·es, ces pratiques minimales suffisent à embraser l’imagination. Pour d’autres, il faut passer à l’acte. Mél et Jérôme sont en couple depuis deux ans. En partageant leurs répertoires érotiques respectifs, ils se sont découvert un territoire commun à connotations BDSM.

			Mél (21 ans)

			« Mon premier partenaire (avant Jérôme, qui a sept ans de plus que moi) était très égoïste et a ruiné ma confiance en moi sur le plan sexuel. Il me faisait mal à chaque fois, et semblait s’en moquer. J’ai de très mauvais souvenirs de notre relation, sur tous les plans. Jérôme, lui, est très doux. Il m’a redonné confiance en moi. Au début, j’aime qu’il me caresse les seins et les fesses et ensuite je peux être excitée par les rapports de force, les insultes. Très souvent, lors de nos ébats, nous sommes dans une relation de dominant et soumise. J’aime beaucoup le sucer à genoux. C’est moi qui ai commencé à instaurer ce genre de scénarios. Je suis beaucoup dans l’anticipation. Je pense à ce que j’aimerais qu’il me fasse, ou au plaisir que je prends ou que je ne prends pas – et dans ces cas-là, j’essaie de penser à une façon de faire qui me ferait prendre plus de plaisir. Je pense aussi au plaisir qu’il prend, je guette ses réactions. Je repense parfois aux images que je peux avoir lorsque je me masturbe. Des scènes violentes, un fantasme de viol, un plan à trois avec deux filles dans lequel le mec sodomise une fille et alterne avec l’autre qui le suce, une fille qui se fait sodomiser en ayant déjà du sperme dans l’anus. J’adore la sodomie, Jérôme aussi. Je lui demande de m’insulter plus crûment, de crier plus fort, et des stimulations très intenses (me tirer les cheveux, me griffer, me donner des claques sur les fesses) peuvent me faire monter encore plus vite. Nous avons une sexualité stimulante : fellation violente, éjaculation buccale, jeux sexuels dominant / dominée, positions sexuelles variées, menottes… Mais Jérôme connaît mes limites. Par exemple, faire l’amour dans des lieux « trop » publics ne m’attire pas du tout. La peur de me faire prendre ne m’excite pas, au contraire. Jérôme est très excité par l’éjaculation faciale ou l’idée d’un plan à trois avec une autre fille, mais même si j’aime les relations de soumission, je trouve que l’éjaculation faciale est une humiliation, et l’idée de le voir faire quelque chose avec une autre fille me ferait vraiment très mal. »

			Même un couple qui n’a pas peur d’explorer des territoires que d’autres peuvent à peine imaginer se fixe certaines limites. Ce n’est pas le signe d’une incompatibilité érotique, mais l’indication que la communication a été suffisamment ouverte et confiante pour que se soient dessinées les frontières de leur terrain de jeu commun – le désir de l’un.e ne risquant pas d’empiéter sur les refus de l’autre.

			Lorsqu’on s’adonne au BDSM avec un.e partenaire de confiance, certaines pratiques restent dangereuses pour la santé, même avec du matériel adapté. Ne serait-ce qu’une corde nouée trop fort au mauvais endroit, et la situation peut vite dégénérer. Certaines pratiques telles que l’asphyxiophilie sont encore plus dangereuses et doivent être réservées à des praticien·nes aguerri·es. Pour certain·es, la douleur apporte un surcroît d’excitation « comme le sel relève le goût du melon », mais là aussi, attention à ne pas aller trop loin, d’autant que l’excitation modifie les seuils douloureux qui sont tout de même destinés à préserver notre intégrité physique. C’est d’ailleurs l’un des dangers du chemsex (pour chemical sex, le sexe sous drogues) qui peut faire prendre des risques inconsidérés. Demandez là aussi conseil à des personnes expérimentées37. Les revues scientifiques de médecine légale publient fréquemment des analyses de séances qui ont (très) mal fini.

			Barbara, en couple depuis deux ans, a découvert très jeune le BDSM, notamment à travers des lectures du marquis de Sade ou de Régine Deforges, et elle s’épanouit aujourd’hui dans cette sexualité atypique.

			Barbara (30 ans)

			« Quand j’étais petite, je devais avoir 5 ans, je pratiquais en l’ayant découvert toute seule le jeu du foulard (auto-étranglement), qui a fait office de masturbation pendant des années. Je le pratiquais avec un certain raffinement. C’était tout un rituel de condamnation à mort, exprimant une sorte de culpabilité originelle. Quand j’ai eu mon premier orgasme par masturbation clitoridienne, à 25 ans, c’est en imaginant qu’on m’étranglait. L’asphyxiophilie (étranglement pour augmenter les sensations érotiques) peut être dangereuse et apparemment, certains professionnels considèrent que c’est une maladie. J’ai fait des trucs dangereux quand j’étais jeune, mais je n’en fais plus maintenant. Disons que ce n’est pas un des fantasmes les plus safe. Je sais néanmoins que pas mal de gens le partagent et je n’en ai pas honte. Je me masturbe souvent en imaginant ou en regardant du BDSM : exécution, pendaison, bondage, garrot, scène de donjon, torture, etc. Je m’identifie à la victime. Mon partenaire connaît mes fantasmes et en joue. Il aime m’obliger à lui réclamer ce que je veux. Je lui ai demandé de m’éjaculer sur la figure, par exemple, mais j’imagine que c’est imposé. Depuis, on le fait de temps en temps. Ou de me violer la bouche avec son pénis. Souvent du bondage, un peu d’asphyxiophilie et de fouet léger… Mais le BDSM n’est pas indispensable à nos rapports. Je ne suis parvenue à une expressivité sexuelle spontanée et décomplexée avec mon partenaire actuel que progressivement, parce que je le connais bien, lui et son corps, et parce qu’il m’attire et que j’éprouve des sentiments pour lui. Il faut, chez moi, que le mental soit parfaitement d’accord pour que le physique s’exprime. »

			Sexotest BDSM

			Pour chacune des situations suivantes, indiquez si cela vous excite mentalement un peu (♥), beaucoup (♥♥), à la folie (♥♥♥), pas du tout (). Si vous êtes d’accord pour essayer, ajoutez « OK ». Si vous la connaissez déjà mais que vous souhaitez la faire plus souvent, ajoutez (+).

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Ça m’excite ...
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							SM1. Brutaliser votre partenaire pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM2. Être brutalisé·e par votre partenaire pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM3. Faire mal à votre partenaire pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM4. Avoir mal pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM5. Donner des claques sur les fesses de votre partenaire pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM6. Recevoir des claques sur les fesses pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM7. Griffer votre partenaire pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM8. Être griffé·e par votre partenaire pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM9. Pincer les tétons de votre partenaire pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM10. Vous faire pincer les tétons pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM11. Mordiller votre partenaire pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM12. Vous faire mordiller pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM13. Bâillonner votre partenaire pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM14. Vous faire bâillonner pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM15. Écraser les seins ou les testicules de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM16. Vous faire écraser les seins ou les testicules par votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM17. Gifler votre partenaire pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM18. Vous faire gifler pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM19. Étrangler votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM20. Être étranglé·e par votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM21. Fouetter votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM22. Être fouetté·e par votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM23. Bander les yeux de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM24. Avoir les yeux bandés

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM25. Attacher votre partenaire les mains dans le dos

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM26. Être attaché·e les mains dans le dos

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM27. Cracher sur votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM28. Vous faire cracher dessus pas votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM29. Uriner sur votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM30. Vous faire uriner dessus par votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM31. Tenir votre partenaire par un collier

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM32. Être tenu·e par un collier 

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							SM33. Regarder un acte sexuel violent

						
							
							
							
							
							
							
							
					

				
			

			Interprétation. Faites le total de vos points et vous obtiendrez votre pourcentage de BDSM (entre 0 et 99). Les non-pratiquant·es ont habituellement un score inférieur à 20. Si votre score est supérieur à 20, vos tendances BDSM sont affirmées. Calculez également votre score de domination / activité en additionnant les réponses impaires (sauf la trente-troisième). Calculez votre score de soumission / réceptivité en additionnant les réponses paires. Le chiffre le plus élevé des deux indique votre préférence. Les indications « OK » et « + » indiquent à votre partenaire ce que vous seriez d’accord pour expérimenter à l’occasion (OK) et ce que vous aimeriez faire plus souvent (+).

			L’échangisme

			Comme le triolisme, l’échangisme (l’échange de partenaires entre couples) nécessite impérativement que les participant·es soient volontaires et motivé·es pour tenter l’expérience. Si l’un·e ou l’autre doit se faire violence, c’est l’assurance d’un échec, de regrets, voire de ressentiments durables. Il n’est pas anodin de voir son ou sa partenaire prendre du plaisir avec quelqu’un d’autre. Si tous les acteurs ne se connaissent pas, il est souvent préférable de commencer par une rencontre « sociale » non suivie de sexe. Un apéritif peut suffire, ou un restaurant. À froid, il est ensuite possible de se demander si l’on a envie d’aller plus loin. La deuxième invitation sera alors plus engagée. Cela évite d’enchaîner apéro et échangisme sans laisser à chacun·e l’occasion de se demander vraiment s’il ou elle en a envie. L’alcool pouvant, là comme ailleurs, être mauvais conseiller. L’ivresse passe, les regrets demeurent. Beaucoup de couples échangistes aiment conserver un contact visuel avec leur partenaire principal·e pendant les ébats ; dans ce cas, il faut éviter les chambres séparées. Comme on perd parfois la tête dans le feu de l’action, il est aussi indispensable de déterminer à l’avance les pratiques qui seront autorisées lors de la rencontre. D’en discuter à deux au préalable et à nouveau lors du premier contact social à quatre. Ce sera l’occasion d’échanger sur ses goûts, ses dégoûts et ses limites, qu’il faut aussi définir clairement. Une seule fois ? Plusieurs fois, mais toujours à quatre ? Jamais séparément ? Et ainsi de suite.

			Comme pour le triolisme, des sentiments de jalousie ou de mal-être peuvent toujours naître en pratiquant ou en regardant son ou sa partenaire. Les deux couples doivent convenir avant l’acte qu’il sera possible d’arrêter à tout moment si cela arrive. Il vaut mieux un petit échec que de gros remords. Certain·es ne digèrent jamais le comportement d’un·e partenaire qui n’a pas compris que l’on voulait arrêter. Chacun·e doit évidemment respecter les règles du jeu établies avant la rencontre.

			Les lieux inattendus

			S’agissant d’une variation répandue, il est d’autant plus important de bien s’assurer que son ou sa partenaire n’est pas réticent·e. Si les variations érotiques impliquent souvent de sortir de sa zone de confort ou de demander à l’autre de le faire, se réjouir du mal-être éventuel de l’autre est en revanche malsain si cela ne fait pas partie du jeu. À partir de là, tout est possible, y compris en commençant par du « soft ». Il n’y a pas d’âge pour redécouvrir les plaisirs d’une main exploratrice au cinéma. Les vapeurs du hammam (souvent mixte dans les hôtels qui en disposent) peuvent autoriser des audaces à peu de risques. Regarder le paysage par la fenêtre alors qu’on est cul nu et que le ou la partenaire nous fait une gâterie (fellation, cunnilingus) ou nous masturbe, maintient notre cerveau érotique dans un état d’excitation qui peut être stimulant. Les scénarios plus osés viendront ensuite. N’oubliez pas, tout de même, que l’exhibitionnisme est réprimé par la loi38, y compris si vous êtes chez vous, mais visible de l’extérieur. Il faut donc bien choisir le lieu, le moment et les plans de repli. Le fait qu’il existe des endroits dédiés à ces pratiques dans votre ville ne signifie pas pour autant qu’elles y sont autorisées par la loi. On peut évidemment satisfaire ses pulsions exhibitionnistes en visio sur internet, via des sites dédiés (avec des risques de piratage non négligeables, toutefois), ou en présence dans des clubs libertins ou des soirées privées, ou tout simplement chez soi, dans l’obscurité de la nuit, face à une fenêtre. Quant aux lieux publics dans la nature, même s’ils sont apparemment déserts (plages, dunes, forêts, campagne, etc.), ils restent susceptibles de tomber sous le coup de la loi si quelqu’un vous surprend. 

			Mary (44 ans)

			« Un quickie39 en plein air et en plein Paris, dans un complexe résidentiel avec un grand jardin, a été révélateur de mon “potentiel érotique”. Mon amant de l’époque m’y a attirée et a commencé à m’embrasser devant la porte d’entrée d’une des résidences. Il était près de minuit, c’était particulièrement excitant et la possibilité d’être surpris – le côté interdit – participait à majorer mon excitation et mon plaisir. J’ai découvert les effets explosifs de la transgression, situation que j’ai reproduite quelques fois et à chacune, j’y ai pris un plaisir proportionnel à mon excitation. Je fais régulièrement appel à ces souvenirs lorsque je me caresse, puisqu’ils décuplent mon excitation. »

			Filmer

			Lorsque l’utilisation de la vidéo est consensuelle dans un couple respectueux, il peut être amusant d’échanger les rôles. Un trépied s’avère utile et une télécommande, manipulée alternativement par l’un·e ou par l’autre, peut mettre du piment. Certain·es partenaires échangent entre eux des vidéos de leur masturbation solitaire, d’autres les regardent ensemble lorsqu’ils ou elles ont un rapport sexuel. La technologie permet d’imaginer de nouveaux exhausteurs d’excitation. En plein rapport sexuel, deux membres d’un couple peuvent par exemple se téléphoner en visio pour que chacun puisse montrer à l’autre ce qu’il voit en levrette ou en 69. Effet d’inversion des rôles garanti ! Le plus gros risque est que l’enregistrement (s’il y en a un) finisse, à un moment ou un autre, par circuler là où il ne le devrait pas ou soit envoyé au mauvais destinataire. Rien ne garantit la sécurité des sextapes, et plus d’une victime a été piégée par une photo soi-disant éphémère, mais qu’un·e partenaire n’a pu s’empêcher de capturer et de montrer ou pire, de diffuser sur les réseaux sociaux (c’est ce qu’on appelle du revenge porn). Même risque pour les garçons si prompts à exhiber fièrement la photo de leur pénis (on parle ici de dick pic). Un moindre mal est d’accepter de participer à la séquence que veut tourner votre partenaire uniquement en étant masqué·e ou, pour les photos, « décapité·e ». Il sera toujours possible ensuite de prétendre qu’il s’agit d’un photomontage. Ceux-ci sont désormais si performants, d’ailleurs, qu’une victime peut nier même si l’on voit son visage.

			Tracer des cartes érotiques

			Je propose systématiquement aux personnes qui me consultent et à leur partenaire d’établir leur cartographie érotique grâce au sexotest des pratiques érotiques (voir ci-dessous). Il s’agit de tracer le menu des pratiques érotiques qui les excitent et de celles qui ne les excitent pas. Dans cette liste assez longue et exhaustive, il y a inévitablement des choses qu’elles n’ont jamais essayées et dans ce cas, je leur demande d’ajouter « OK » si elles seraient d’accord pour les expérimenter, et le signe « + » s’il s’agit d’une pratique qu’elles aimeraient faire plus souvent. Cette étape d’introspection permet de regarder en face ses sources d’excitation sexuelle. Beaucoup de partenaires ne se sont jamais prêté·es à l’exercice de façon exhaustive et le répertoire érotique usuel du couple s’est souvent contenté de quelques évidences, voire de jugements définitifs. C’est oublier que les goûts et les envies peuvent évoluer, que les « oui » peuvent devenir des « non », cependant que des « non » se transforment en « oui », sans que cela ait été formulé clairement.

			De façon générale, une mise à jour régulière du logiciel du couple est toujours fertile. Sans oublier que d’un rapport à l’autre, et parfois même d’un moment à l’autre, les envies évoluent en fonction de l’excitation. Le consentement renouvelé doit rester la règle au sein du couple, y compris au cours du rapport sexuel, ce qui n’empêche en rien de continuer de tester de nouvelles pratiques. Notre cerveau érotique est, hélas, souvent bien paresseux. Il se vautre dans les chemins balisés. Les goûts changent, comme ce fut le cas pour Sissi après quinze années de vie de couple.

			Sissi (43 ans)

			« Après plusieurs années de pratiques sexuelles avec mon partenaire actuel, j’ai accepté d’essayer la sodomie. J’aimais la pénétration de son doigt, et je commençais à en demander plus. J’étais très angoissée à l’idée d’avoir mal et j’essayais de me décontracter le plus possible pour le faire entrer. J’en avais une telle envie, au final, que j’ai joui dans les secondes qui ont suivi la pénétration. L’ennui, c’est que maintenant, je jouis très vite avec la sodomie et il faut que je prenne énormément sur moi pour supporter ensuite mon partenaire. Je le laisse continuer quand je m’en sens capable, mais c’est rare. C’est plutôt un soulagement quand il jouit dans mon anus. Je suis encore très étonnée d’éprouver l’envie d’être sodomisée ou même d’avoir l’anus léché parce que cela reste une région sale, pour moi, et quelque chose de non naturel. Bien souvent, j’ai du mal à lui dire que j’ai envie d’un doigt dans l’anus, j’ai l’impression de passer pour une salope. Alors la sodomie ! Je me soigne et je me force à lui demander. »

			Il n’est pas toujours facile d’oser demander à l’autre ce dont on a envie, comme on le voit avec Sissi, quand bien même il s’agit d’une pratique prisée par les deux partenaires. On peut craindre sa réaction, être gêné·e par ce qu’il ou elle pourrait penser de nous. Il faut pourtant rappeler ici que personne ne choisit ce qui l’excite (voir « Cinquième clé »). C’est une belle preuve de confiance que de partager ses goûts les plus intimes avec quelqu’un et c’est ce à quoi je vous invite maintenant grâce au sexotest des pratiques érotiques.

			Sexotest des pratiques érotiques

			Pour chacune des situations suivantes avec votre partenaire, indiquez si cela vous excite mentalement un peu (♥), beaucoup (♥♥), à la folie (♥♥♥), pas du tout (). Si vous êtes d’accord pour essayer cette pratique, ajoutez « OK ». Si vous la connaissez déjà mais que vous souhaitez la faire plus souvent, ajoutez (+). Cette liste n’est pas exhaustive, libre à vous d’en ajouter. 

			Questionnaire Femme

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Ça m’excite ...

						
							
							

						
							
							♥

						
							
							♥♥

						
							
							♥♥♥

						
							
							
							OK

						
							
							+

						
					

					
							
							1. Un baiser profond (avec la langue)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							2. Caresser le corps de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							3. Vous faire caresser le corps par votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							4. Masturber votre partenaire jusqu’à l’orgasme

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							5. Vous faire masturber par votre partenaire jusqu’à l’orgasme

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							6. Pénétration vaginale par un de ses doigts

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							7. Pénétration vaginale par plusieurs de ses doigts

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							8. Pénétration vaginale par sa main entière

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							9. Vous faire caresser l’anus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							10. Vous faire mettre un doigt dans l’anus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							11. Vous faire mettre une main dans l’anus (fist)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							12. Vous faire mettre un doigt dans l’anus pendant une pénétration vaginale

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							13. Vous faire mettre un doigt dans l’anus pendant un cunnilingus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							14. Vous faire lécher l’anus (anulingus)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							15. Caresser l’anus de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							16. Enfoncer un doigt dans l’anus de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							17. Enfoncer la main dans l’anus de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							18. Lécher l’anus de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							19. Sodomiser votre partenaire avec un godemiché

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							20. Mettre un plug anal à votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							21. Faire un cunnilingus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							22. Faire un cunnilingus tout en caressant les seins de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							23. Faire un cunnilingus tout en doigtant vaginalement votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							24. Faire un cunnilingus tout en caressant les fesses de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							25. Faire un cunnilingus tout en caressant l’anus de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							26. Faire un cunnilingus tout en doigtant l’anus de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							27. Faire une fellation

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							28. Faire une fellation tout en masturbant le pénis de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							29. Faire une fellation tout en stimulant la prostate de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							30. Faire une fellation tout en jouant avec les testicules de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							31. Pratiquer une gorge profonde (pénis entier dans la bouche)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							32. Pratiquer la gorge profonde alors qu’il vous maintient la tête

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							33. Recevoir son sperme dans la bouche

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							34. Avaler son sperme

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							35. Recevoir son sperme sur le corps

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							36. Recevoir son sperme sur votre visage

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							37. Recevoir son sperme sur vos seins

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							38. Recevoir son sperme sur votre vulve

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							39. Recevoir son sperme sur vos fesses

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							40. Embrasser votre partenaire après qu’il a éjaculé dans votre bouche

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							41. Embrasser votre partenaire après un cunnilingus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							42. Recevoir un cunnilingus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							43. Recevoir un cunnilingus jusqu’à avoir un orgasme

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							44. Vous faire sodomiser par son pénis

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							45. Vous faire sodomiser par un godemiché

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							46. Porter un plug anal

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							47. Utiliser des sex-toys pour vous

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							48. Utiliser des sex-toys pour votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							49. Être attachée

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							50. Attacher votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							51. Surfer seule sur des sites pornographiques 

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							52. Regarder un film porno avec votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							53. Faire des photos de votre couple pendant le sexe

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							54. Regarder des photos de votre couple pendant le sexe

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							55. Filmer votre couple pendant le sexe

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							56. Regarder une vidéo de votre couple faisant l’amour

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							57. Pratiquer l’échangisme avec un autre couple

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							58. Faire un trio (avec une troisième personne de même sexe que vous)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							59. Faire un trio (avec une troisième personne de sexe différent de vous)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							60. Faire l’amour dans un lieu public

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							61. Faire une partouze

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							62. Des jeux de domination / soumission dans lesquels vous dominez

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							63. Des jeux de domination / soumission dans lesquels vous êtes soumise

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							64. De la brutalité dans l’acte sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							65. Du sadomasochisme (vous faites mal à votre partenaire)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							66. Du sadomasochisme (votre partenaire vous fait mal)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							67. Des jeux érotiques avec l’urine

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							68. Des jeux érotiques avec les excréments 

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							69. Des jeux érotiques basés sur l’exhibitionnisme

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							70. Des jeux sexuels en plein air

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							71. Des jeux sexuels avec de la nourriture

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							72. Des jeux sexuels où vous vous travestissez

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							73. Des jeux sexuels basés sur le travestissement de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							74. Sortir sans culotte

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							75. Sortir avec des boules de geisha insérées dans le vagin

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							76. Sortir avec un plug anal en place

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							77. Aller dans un club libertin pour regarder

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							78. Aller dans un club lesbien pour regarder

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							79. Aller dans un club libertin pour passer à l’action

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							80. Aller dans un club lesbien pour passer à l’action

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							81. Avoir un rapport sexuel avec un FTM (female to male, un transsexuel passé de femme à homme)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							82. Avoir un rapport sexuel avec une MTF (male to female, une transsexuelle passée d’homme à femme)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							83. Échanger des « sextos » (des messages excitants) avec votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							84. Envoyer un nude (une photo dénudée excitante) à votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							85. Recevoir un nude de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							86. Recevoir une dick pic (une photo de sexe en érection) de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							87. Recevoir une dick pic d’un inconnu 

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							88. Avoir un rapport sexuel lumière allumée pour mieux voir

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							89. Avoir un rapport sexuel lumière allumée pour que votre partenaire puisse bien voir

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							90. Avoir un rapport sexuel lumière tamisée

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							91. Avoir un rapport sexuel dans le noir

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							92. Masturber votre partenaire dans une voiture

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							93. Vous faire masturber par votre partenaire dans une voiture

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							94. Avoir un rapport sexuel dans une voiture

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							95. Avoir un rapport sexuel dans la nature (endroit discret)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							96. Avoir un rapport sexuel sur une plage déserte

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							97. Avoir un rapport sexuel dans une forêt

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							98. Avoir un rapport sexuel dans une rue déserte

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							99. Missionnaire (partenaire dessus)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							100. Missionnaire (vous dessus)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							101. Amazone face (homme allongé, vous à genoux de face)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							102. Amazone pile (homme allongé, vous à genoux de dos)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							103. Accroupie face (homme allongé, vous accroupie de face)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							104. Accroupie pile (homme allongé, vous accroupie de dos)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							105. Levrette classique (en appui sur les mains et les genoux)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							106. Levrette écrasée (tête contre le sol, pour libérer les mains)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							107. Assis face à face

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							108. Petite cuillère (l’un derrière l’autre)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							109. Debout

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							110. En 69, vous dessus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							111. En 69, vous dessous

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							112. En 69, sur le flanc

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							113. Vous allongée visage vers le matelas, homme allongé sur vous

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							114. Jambes en ciseaux, vulve contre vulve, avec une autre femme
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							119.

						
							
							
							
							
							
							
							
					

				
			

			Questionnaire Homme

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Ça m’excite ...

						
							
							

						
							
							♥

						
							
							♥♥

						
							
							♥♥♥

						
							
							
							OK

						
							
							+

						
					

					
							
							1. Un baiser profond (avec la langue)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							2. Caresser le corps de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							3. Vous faire caresser le corps par votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							4. Masturber votre partenaire jusqu’à l’orgasme

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							5. Vous faire masturber par votre partenaire jusqu’à l’orgasme

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							6. Pénétration vaginale avec un doigt

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							7. Pénétration vaginale par plusieurs doigts

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							8. Pénétration vaginale avec la main entière

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							9. Vous faire caresser l’anus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							10. Vous faire mettre un doigt dans l’anus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							11. Vous faire mettre une main dans l’anus (fist)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							12. Vous faire mettre un doigt dans l’anus pendant une pénétration vaginale

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							13. Vous faire mettre un doigt dans l’anus pendant une fellation

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							14. Vous faire lécher l’anus (anulingus)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							15. Caresser l’anus de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							16. Enfoncer un doigt dans l’anus de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							17. Enfoncer la main dans l’anus de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							18. Lécher l’anus de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							19. Sodomiser votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							20. Sodomiser votre partenaire avec un godemiché

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							21. Vous faire sodomiser par son pénis

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							22. Vous faire sodomiser par un godemiché

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							23. Porter un plug anal

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							24. Mettre un plug anal à votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							25. Faire un cunnilingus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							26. Faire un cunnilingus tout en caressant les seins de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							27. Faire un cunnilingus tout en doigtant vaginalement votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							28. Faire un cunnilingus tout en caressant les fesses de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							29. Faire un cunnilingus tout en caressant l’anus de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							30. Faire un cunnilingus tout en doigtant l’anus de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							31. Faire une fellation

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							32. Recevoir une fellation

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							33. Faire une fellation tout en masturbant le pénis de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							34. Recevoir une fellation associée à une masturbation de votre pénis

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							35. Faire une fellation tout en stimulant la prostate de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							36. Recevoir une fellation associée à une stimulation de votre prostate

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							37. Faire une fellation tout en jouant avec les testicules de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							38. Recevoir une fellation associée à des stimulations de vos testicules

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							39. Pratiquer une gorge profonde (pénis entier dans la bouche)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							40. Recevoir une gorge profonde

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							41. Pratiquer la gorge profonde alors que votre partenaire vous maintient la tête

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							42. Recevoir une gorge profonde en maintenant la tête de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							43. Éjaculer dans sa bouche

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							44. Recevoir son sperme dans la bouche

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							45. Avaler son sperme

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							46. Votre partenaire avale votre sperme

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							47. Éjaculer sur son corps

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							48. Recevoir son sperme sur le corps

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							49. Éjaculer sur son visage

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							50. Recevoir son sperme sur votre visage

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							51. Éjaculer sur son pénis

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							52. Recevoir son sperme sur votre pénis

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							53. Éjaculer sur son pénis

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							54. Recevoir son sperme sur vos fesses

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							55. Embrasser votre partenaire après avoir éjaculé dans sa bouche

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							56. Embrasser votre partenaire après qu’il a éjaculé dans votre bouche

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							57. Embrasser votre partenaire après un cunnilingus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							58. Utiliser des sex-toys pour vous

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							59. Utiliser des sex-toys pour votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							60. Être attaché

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							61. Attacher votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							62. Surfer seul sur des sites pornographiques 

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							63. Regarder un film porno avec votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							64. Faire des photos de votre couple pendant le sexe

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							65. Regarder des photos de votre couple pendant le sexe

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							66. Filmer votre couple pendant le sexe

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							67. Regarder une vidéo de votre couple faisant l’amour

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							68. Pratiquer l’échangisme avec un autre couple 

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							69. Faire un trio (avec une troisième personne de même sexe que vous)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							70. Faire un trio (avec une troisième personne de sexe différent de vous)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							71. Faire l’amour dans un lieu public

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							72. Faire une partouze

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							73. Des jeux de domination / soumission dans lesquels vous dominez

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							74. Des jeux de domination / soumission dans lesquels vous êtes soumis

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							75. De la brutalité dans l’acte sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							76. Du sadomasochisme (vous faites mal à votre partenaire)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							77. Du sadomasochisme (votre partenaire vous fait mal)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							78. Des jeux érotiques avec l’urine

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							79. Des jeux érotiques avec les excréments 

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							80. Des jeux érotiques basés sur l’exhibitionnisme

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							81. Des jeux sexuels en plein air

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							82. Des jeux sexuels avec de la nourriture

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							83. Des jeux sexuels où vous vous travestissez

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							84. Des jeux sexuels basés sur le travestissement de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							85. Sortir avec un plug anal en place

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							86. Aller dans un club libertin pour regarder

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							87. Aller dans un club gay pour regarder

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							88. Aller dans un club libertin pour passer à l’action

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							89. Aller dans un club gay pour passer à l’action

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							90. Avoir un rapport sexuel avec un FTM (female to male, un transsexuel passé de femme à homme)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							91. Avoir un rapport sexuel avec une MTF (male to female, une transsexuelle passée d’homme à femme)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							92. Échanger des « sextos » (des messages excitants) avec votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							93. Envoyer une dick pic (une photo de sexe en érection) à votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							94. Recevoir une dick pic de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							95. Recevoir un nude (une photo dénudée excitante) de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							96. Recevoir une dick pic d’un inconnu 

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							97. Avoir un rapport sexuel lumière allumée pour mieux voir

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							98. Avoir un rapport sexuel lumière allumée pour que votre partenaire puisse bien voir

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							99. Avoir un rapport sexuel lumière tamisée

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							100. Avoir un rapport sexuel dans le noir

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							101. Masturber votre partenaire dans une voiture

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							102. Vous faire masturber par votre partenaire dans une voiture

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							103. Avoir un rapport sexuel dans une voiture

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							104. Avoir un rapport sexuel dans la nature (endroit discret)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							105. Avoir un rapport sexuel sur une plage déserte

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							106. Avoir un rapport sexuel dans une forêt

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							107. Avoir un rapport sexuel dans une rue déserte

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							108. Missionnaire (partenaire dessus)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							109. Missionnaire (vous dessus)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							110. Amazone face (vous allongé, femme à genoux de face)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							111. Amazone pile (vous allongé, femme à genoux de dos)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							112. Accroupie face (vous allongé, femme accroupie de face)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							113. Accroupie pile (vous allongé, femme accroupie de dos)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							114. Amazone gay de face, vous allongé

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							115. Amazone gay de face, vous dessus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							116. Amazone gay de dos, vous allongé

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							117. Amazone gay de dos, vous dessus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							118. Levrette classique (en appui sur les mains et les genoux)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							119. Levrette écrasée (tête contre le sol, pour libérer les mains)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							120. Assis face à face

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							121. Petite cuillère (l’un derrière l’autre)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							122. Debout

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							123. En 69, vous dessus

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							124. En 69, vous dessous

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							125. En 69, sur le flanc

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							126. Femme allongée visage vers le matelas, vous allongé sur elle

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							127. Homme allongé visage vers le matelas, vous allongé sur lui

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							128. Vous allongé visage vers le matelas, homme allongé sur vous

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							129. 

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							130. 

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							131.

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							132.

						
							
							
							
							
							
							
							
					

				
			

			Interprétation. L’alchimie érotique du couple repose sur une recherche active des cartographies érotiques respectives et de leur compatibilité. Je conseille aux couples de bien connaître les niveaux d’excitation élevés (2 ou 3 aux sexotests) de leur partenaire pour mieux en jouer dans leur sexualité de couple. Toutefois, les niveaux 1 sont une ressource qui ne doit pas être négligée, surtout s’ils sont annotés d’un « OK » ou d’un « + ».

			La cartographie érotique établie grâce aux sexotests est comme un guide touristique pour le couple. Comme tout guide, il nécessite d’être mis à jour de temps en temps, ce qui permet de s’apercevoir que des portes autrefois fermées se sont ouvertes. Il ne doit cependant pas empêcher le couple d’explorer des endroits non répertoriés. Après tout, le plaisir de l’exploration, en solo ou à deux, réside aussi dans l’inattendu. De plus, l’imagination érotique est sans limites une fois qu’on l’a débridée. À condition de parvenir à lever les nombreux obstacles que notre cerveau supérieur, celui de tout être civilisé, place sur le chemin de l’excitation sexuelle. C’est ce que nous allons faire à la clé suivante.

			•

			Cinquième clé

			Désactiver le 
cerveau supérieur

			•

			L’excitabilité

			La montée de l’excitation au cours de l’acte sexuel (excitabilité) reste largement une boîte noire de la sexologie. On sait cependant certaines choses, et en premier lieu que l’excitation sexuelle nécessite un certain degré de désamorçage de notre cerveau supérieur. Le faisceau de l’attention doit par exemple se réduire considérablement pour se focaliser sur nos pensées et nos sensations érotiques au lieu de balayer l’environnement pour notre sécurité, comme il le fait en permanence. L’hypervigilance40, dans un moment d’intimité censé être sécurisant, compromet la montée de l’excitation. Elle peut même empêcher l’orgasme. C’est un mécanisme bien connu des jeunes parents dont le bébé dort, mais qu’on retrouve aussi chez ceux qui risquent d’être surpris (ou qui le redoutent). À la clé précédente, nous avons vu que l’hypervigilance fonctionnait comme un extincteur d’excitation pour Mél, bien qu’il s’agisse d’un exhausteur pour son partenaire, Jérôme.

			On ne sait pas toujours pour quelle(s) raison(s) l’excitabilité est plus ou moins sensible selon les jours, les pratiques ou le comportement de l’autre. C’est aussi ce qui fait le charme du sexe. La thérapie d’acceptation et d’engagement nous enseigne qu’il faut admettre cette imprévisibilité (toute relative). Le couple doit être capable de s’adapter à ces fluctuations, y compris en interrompant l’acte sexuel si l’un·e des deux « est absent·e », faute de quoi l’acte devient mécanique et la déconnexion émotionnelle des partenaires inévitable. On est alors incapable de suivre et d’anticiper les envies et les réactions de l’autre, ne sachant plus soi-même comment réagir. Les esprits ne sont plus en phase, les corps ne vibrent plus à l’unisson, le stress et l’anxiété surgissent et s’imposent.

			C’est ce qui arrive lorsqu’un·e des deux partenaires s’engage dans un acte sexuel non sincèrement désiré en cédant à une pression de conformité : « On ne l’a pas fait depuis longtemps » ; « C’est normal qu’un homme ait des besoins » ; « C’est le week-end », etc. On croit ainsi se rassurer sur le bon fonctionnement du couple, comme une ligne que l’on pourrait barrer sur sa to do list, alors qu’on ne fait que reculer pour mieux sauter. En se satisfaisant d’un acte peu excitant, car sans motivation érotique sincère, on risque à la longue de désamorcer son cycle du désir. Comme nous l’avons vu avec les deux premières clés du programme, la motivation sexuelle se nourrit des rapports précédents. Si ceux-ci ont été sans intérêt, systématiquement décevants ou ennuyeux, la sécrétion de l’hormone qui anticipe le plaisir (la dopamine) ne se déclenche plus, le programme érotique de notre cerveau refuse de s’activer. C’est l’échec.

			On ne choisit pas ce qui nous excite

			L’un des principes fondamentaux de la vie sexuelle, c’est qu’on ne choisit pas ce qui nous excite. Tant qu’on ne l’admet pas, notre développement érotique est entravé par le doute, la honte, la culpabilité. L’orientation sexuelle et le concept de fluidité41 viennent évidemment à l’esprit, mais la question des sources d’excitation va au-delà du genre. En sexologie, il est fréquent de remarquer à quel point la plupart des gens refusent de regarder en face ce qui les excite. Alors que ceux qui en ont conscience et l’admettent peuvent y trouver une source inépuisable d’énergie érotique, leur cerveau supérieur n’ayant pas peur de se désactiver. Quand la honte, la morale, la culpabilité s’endorment, le cerveau érotique primaire est libéré (voir « Sixième clé »). Ce n’est pas dans un lit (ou ailleurs !) que l’on prouve à ses partenaires qu’on les aime et qu’on les respecte, mais bien avant d’y entrer. Si vous emmenez votre cerveau supérieur dans votre lit, ne vous étonnez pas qu’il bataille avec votre cerveau érotique primaire.

			Veillez tout de même à ce que la recherche de l’excitation ne vous fasse pas oublier l’importance de la connexion avec l’autre. Certain·es ont bien identifié leurs sources principales d’excitation, mais ne sont pas en mesure de les satisfaire, soit en raison de leur situation, soit faute de partenaires consentant·es. Enfin, le plus grand nombre, dans nos sociétés riches d’injonctions socioculturelles ou religieuses, se contente de quelques sources d’excitation raisonnables soufflées par le cerveau supérieur : « C’est ce qui se fait entre deux partenaires qui s’aiment » ; « Cette pratique est respectable » ; « Pourquoi prendre le risque d’essayer quelque chose de nouveau alors que ce que vous faites d’habitude marche très bien ? » ; « Tout va bien puisqu’il ou elle ne demande rien », etc. Parfois même, ce sont de fausses sources : « Sois fidèle en pensée à ta moitié » ; « Ne t’arrête pas tant qu’il ou elle n’a pas eu d’orgasme » ; « Il faut faire l’amour une fois par semaine pour éviter la rupture » ; « Ne gaspille pas ton énergie érotique dans la masturbation », etc. Ces idées fausses viennent évidemment d’une vision stéréotypée de ce que serait un rapport sexuel « normal », de son contexte, de son déroulement, jusqu’à la satisfaction qu’on doit en retirer. En réalité, il n’existe pas à proprement parler de sexualité « normale ». Tout au plus une fréquence statistique qui fait que beaucoup d’individus adoptent un script sexuel (un scénario) qu’ils estiment normal, selon la formule proposée par le sociologue américain John Gagnon42.

			Le cœur nucléaire de la vie érotique

			Lorsqu’on remonte aux sources du désir sexuel, on s’aperçoit qu’elles sont multiples. Cependant, il est une source majeure susceptible d’entraîner une baisse de débit du désir, même lorsque les autres sources coulent encore : le manque d’excitation. Le désir, c’est d’abord l’anticipation du plaisir. Or, s’il n’y a plus de plaisir à anticiper, notamment lorsqu’on sait que le rapport sexuel sera monotone, le désir s’étiole et s’éteint. C’est aussi simple que ça. Nous reviendrons à la septième et dernière clé sur la trinité de la satisfaction intime (satisfaction sexuelle, satisfaction émotionnelle, satisfaction de l’autre), mais auparavant, envisageons le principal moteur du cycle du désir qu’est l’excitation43. Certains confondent parfois cause et conséquence, expliquant l’absence d’excitation sexuelle par une baisse du désir, alors que c’est l’inverse. Ce n’est cependant pas la seule cause possible, mais c’est bien là l’élément central, le moteur de la vie érotique.

			Sans excitation, pas de sexe ! Ou du moins, pas de sexe satisfaisant. C’est pourquoi, loin d’être le signe d’un problème, perdre tout désir sexuel dès lors que les rapports sexuels ne sont plus excitants est plutôt le reflet d’un bon fonctionnement du cerveau. Pourquoi faudrait-il persister dans une activité qui n’est plus excitante ? se demande notre cerveau supérieur.

			C’est pourtant ce qu’on fait, bien souvent, provoquant par là même un détournement de la sexualité qui conduit au désamorçage progressif du circuit du désir. Sans excitation, notre batterie du désir ne se recharge plus et finit par être à plat. Parmi les mauvaises raisons d’avoir un rapport sexuel, on trouve, en vrac : s’adonner au sexe pour se rassurer, pour éviter la colère de son ou sa partenaire, pour éviter qu’il ou elle n’aille voir ailleurs, pour se prouver quelque chose, pour se venger…

			Le consentement

			Si, dans toutes les pratiques originales que nous venons d’évoquer, le consentement est un préalable évident, il est tout aussi indispensable dans les habitudes du couple. Les partenaires qui se connaissent bien peuvent vouloir explorer de nouveaux territoires et varier les plaisirs. La curiosité et l’expérimentation sont les mamelles d’une sexualité excitante, mais le consentement n’en reste pas moins incontournable. Sans cela, les dégâts sont imprévisibles. Violée par plusieurs partenaires, Maguy est aujourd’hui célibataire et a peur des hommes. D’autres retrouvent un équilibre, à l’instar de Marine, en couple depuis quatre ans avec un homme de quatre ans son aîné.

			Maguy (32 ans)

			« Mon premier rapport sexuel, à 20 ans, s’est mal passé : mon partenaire ne pensait qu’à lui et il a voulu m’obliger à lui faire une fellation. Bilan : cinq ans de blocage sur cette pratique. L’anus est aussi un de mes tabous. J’ai déjà été sodomisée, et la sensation a pu être agréable car j’étais très détendue à ce moment-là ; mais depuis une longue infection générale, il y a trois ans, à cause d’un herpès ayant entraîné de grosses hémorroïdes kystiques, je ne peux plus, j’ai trop mal dès qu’on me touche l’anus. J’admets juste une caresse avec le doigt ou la langue. C’est arrivé à la suite d’un viol il y a trois ans, par mon compagnon de l’époque, et après un autre forcing par un amant qui avait une verge trop grosse pour moi et voulait me sodomiser alors que je n’aime pas ça. J’ai mis du temps à comprendre que c’était un viol. À la suite d’un herpès, j’ai eu une plaie surinfectée de la taille d’un centimètre à l’entrée de la vulve, puis cette plaie a enfin disparu au bout de deux mois, mais il restait une fissure très longue à guérir car très mal placée. Imaginer un rapport avec pénétration était alors quasi impossible, mais mon partenaire a tout de même voulu me pénétrer. Je lui ai demandé d’y aller doucement et d’arrêter si j’avais mal. Lorsqu’il a commencé à me pénétrer, la douleur est arrivée aussitôt, et je lui ai dit stop. Il m’a répondu qu’en tant qu’homme, il avait des besoins physiques et qu’il fallait que j’aille jusqu’au bout puisque je vivais avec lui. Il a ajouté que la douleur de ma fissure était dans ma tête ! Il m’a alors plaquée dans le lit et m’a pénétrée de force. J’ai ressenti une vive brûlure, de la douleur, puis une peur panique car je ne pouvais pas m’échapper. Il était trop fort pour moi. Je me suis retenue de crier car il y avait son fils dans la chambre d’à côté. J’ai alors tout fait pour me déconnecter de la réalité du moment, j’ai pleuré en silence et j’ai prié pour que ça se passe vite. Lorsqu’il a fini, je me suis levée et je suis partie dans la salle de bains pour me laver et calmer cette brûlure, la plaie douloureuse de l’assaut que je venais de subir.

			Je n’ai rien dit au sujet de ce viol. Il n’a même pas vu que j’avais pleuré, mais je n’ai plus voulu qu’il me touche. Je l’ai quitté un mois plus tard. Retour chez ma mère. Tentative de reconstruction.

			Depuis, je ne m’abandonne plus quand je suis avec un homme. Je refuse net tout rapport de domination, ne serait-ce que sous forme de jeu, et je me mets toujours dans une position d’où je puisse m’échapper dès que je me sens en danger. Je reste inquiète au fond de moi sur le comportement de mon partenaire (va-t-il me forcer à quelque chose ?) et je n’arrive pas à me laisser aller à l’orgasme. En fait, je ne ressens plus de désir physique pour un homme et je me contente donc de la masturbation pour avoir un orgasme clitoridien. J’ai un manque total de confiance dans les hommes. De là à dire qu’ils sont “tous les mêmes”, il y a un pas que je refuse pourtant de franchir, car je pars du principe qu’il doit y avoir des exceptions et que tous ne sont pas comme mon ex. Je pense aussi que c’est pour cela que je n’arrive pas à me fixer avec un homme… À présent, je travaille sur moi pour évacuer ce souvenir. »

			Marine (23 ans)

			« J’ai été victime d’une agression sexuelle au lycée (masturbation forcée sur un garçon du lycée) et d’un viol à 17 ans. J’étais animatrice dans un centre de vacances, et l’animateur avec qui je travaillais a profité d’une soirée de travail pour abuser de moi. Ces agressions ont influé un moment sur ma vie sexuelle, mais ce n’est plus le cas maintenant. Je me masturbe une ou deux fois par semaine avec le jet de la douche, pour le plaisir et l’excitation, mais sans orgasme. Quand c’est mon copain qui me masturbe avec un gode dans le vagin, je jouis facilement. Je suis complexée par mon obésité, en particulier mes gros seins, mon ventre et mes cuisses, même si je suis belle dans le regard de mon partenaire. Au cours des années, nos pratiques sexuelles sont devenues de plus en plus variées et ouvertes : fellation, cunnilingus, pénétration vaginale, jeux érotiques, jeux de soumission, masturbation mutuelle ou non, utilisation de sex-toys sur l’un et sur l’autre (gode, double gode, gode-ceinture, doigt chinois, boules de geisha). Mais ces derniers mois, nous sommes tombés dans une certaine routine. Lors de notre dernier rapport, nous nous sommes par exemple embrassés, il m’a caressé les seins, le ventre, les cuisses, la vulve, puis il m’a masturbée pendant que je le masturbais, tout en continuant de m’embrasser. Il m’a fait jouir avec ses doigts. Ensuite je lui ai demandé de mettre une capote, ce qu’il a fait, nous nous sommes mis dans la position du missionnaire, nous avons fait l’amour et joui ensemble. Nous sommes restés dans cette position quelques minutes pour faire un câlin, puis il s’est retiré, a enlevé la capote, et nous nous sommes endormis dans les bras l’un de l’autre. J’ai bien aimé, mais c’est un peu routinier. En clair, nos rapports sont plaisants, mais ils manquent parfois de piquant ou d’imagination dans les positions. »

			Contrairement à Maguy, Marine a surmonté l’agression sexuelle et le viol dont elle a été victime. Elle a expérimenté un répertoire sexuel assez large avec son partenaire et a même érotisé des jeux de soumission avec lui. Cependant, son cerveau supérieur lui renvoie une image dévalorisée d’elle-même, liée à son obésité, qu’elle ne parvient pas à faire taire, ce qui nuit à son estime de soi. Elle manque de confiance et n’ose plus proposer à son partenaire de varier les pratiques qu’elle trouve pourtant monotones. Logiquement, son cerveau érotique s’endort. Ne pouvant la suivre moi-même, je lui ai proposé de consulter un·e psychologue ACT pour retrouver une acceptation de soi susceptible de revitaliser son désir sexuel, mais j’ignore si elle a suivi mes conseils.

			Notre cerveau supérieur est un intarissable fabricant de croyances semblables à celle selon laquelle il faudrait être parfait·e pour le sexe, très répandue. C’est pourtant tout l’inverse. Des études ont montré que le perfectionnisme était l’ennemi du sexe. Mais ce n’est pas la seule fable inventée par notre cerveau supérieur. On trouve en bonne place la recherche de la performance, souvent basée sur des idées reçues telles que la longue pénétration par un gros pénis, qui serait indispensable à l’orgasme féminin, ou celle de la fellation parfaite impliquant d’avaler le sperme de son partenaire. Comme fable, on trouve aussi la nécessité d’être soigneusement lavée, épilée, maquillée, parfumée pour séduire un homme, ou l’injonction d’être beau, viril, musclé, intelligent, riche pour plaire à une femme. Rien de tout cela n’est en réalité primordial pour avoir une sexualité excitante. Aurore l’a découvert par hasard, dans un chalet de montagne partagé avec quatre couples d’ami·es.

			Aurore (26 ans)

			« C’était pendant une semaine à la montagne, l’hiver. Nous avions décidé de partir entre copains, pour profiter du grand air. Par le jeu du hasard, mon conjoint et moi avions hérité de la suite parentale du chalet que nous avions loué. Cela nous épargnait l’inévitable ruée vers la douche qui suivait toute sortie ski, luge ou raquettes.

			Et surtout, en fermant la porte de la chambre, puis la porte de la salle de bains juste derrière, nous n’entendions presque plus nos (pourtant) huit amis présents dans le salon, à l’étage du dessous ou dans les chambres attenantes. Eux étaient de toute façon bien occupés à sécher leurs affaires, à passer des coups de téléphone ou à se faire un casse-croûte. Le premier soir, j’avais commencé à enlever mes dix couches de vêtements pour me glisser sous une douche brûlante quand mon conjoint est entré dans la salle de bains. Il m’a prise par les hanches pour me plaquer délicatement contre le lavabo. Appuyés contre l’évier, nous nous sommes embrassés. Nous sentions la sueur de la journée, j’aimais ça. Et nous avons tous les deux eu envie d’aller plus loin. Nous nous sommes précipités sur le lit. Mais les voix de nos amis étaient redevenues trop distinctes. La recherche du pull de l’un ou de la brosse à dents de l’autre nous perturbait. Le risque que l’un d’eux ouvre la porte d’un grand coup sec aussi. 

			Nous sommes donc rapidement repartis nous réfugier dans la salle de bains. Une fois la porte claquée, j’entendais encore au loin des éclats de rire ou de grandes exclamations, mais rien d’intelligible. À nouveau dos au lavabo, les mains et la bouche de mon homme ont repris leur balade entamée dans le lit : mes fesses, ma taille, mes hanches, mon cou, ma poitrine. Les gestes étaient doux et fermes à la fois.

			Je me suis hissée sur le lavabo, il a écarté mes cuisses et s’est agenouillé, mettant son visage dans mon entrejambe. Mon pied droit était posé sur le haut des toilettes, le gauche sur la ferrure de la porte, une main contre le mur, l’autre sur la charpente de la pièce, très basse. Tous mes sens étaient en éveil : l’odeur de sueur, les éclats de voix, les caresses sur mes jambes, la langue sur mon clitoris.

			Cette expérience a été éminemment érotique pour moi alors que je ne m’y attendais pas. Rien dans cette scène n’était parti pour être très sexy : ni nos vêtements de ski, ni notre transpiration de la journée, ni notre environnement, pas du tout adapté à une relation sexuelle sereine. Et pourtant, c’est aussi le fait que rien n’avait été prévu qui l’a rendue si érotique. Mon conjoint avait envie de moi, là, maintenant, quelles que soient les conditions. Et ça a rendu l’expérience terriblement excitante.

			Je pense que la sollicitation de tous mes sens y est aussi pour quelque chose. Beaucoup d’informations sensorielles (bruits, odeurs, toucher) m’arrivaient sans que je les aie particulièrement sollicitées et j’ai aimé ça. Enfin, le fait d’être dans un lieu inhabituel (à la fois hors de chez soi et hors d’un lit) a éveillé en moi le désir. On a beau essayer de varier, le lit reste l’endroit où se déroulent la plupart des relations sexuelles, ne serait-ce que pour une question de confort. J’étais dans une position inconfortable, mais en même temps je me sentais sexy. Surtout lorsque mon homme s’est agenouillé, me mettant dans une position de domination excitante. Je ne dirais pas que cette expérience a changé quelque chose à ma vie sexuelle dans son aspect “pratique” – je n’ai pas changé ma façon d’avoir des relations sexuelles. Mais elle a légèrement modifié le regard que je porte sur mon propre corps. Pour moi, ce dernier devait être “parfait”, c’est-à-dire épilé et à peine sorti de la douche, pour être désirable. Depuis cette expérience, j’ai davantage confiance en moi et j’aime mon corps pour ce qu’il est. »

			 

			Il arrive que des femmes (plus rarement des hommes) soient complexées par ce fantasme du corps parfait nécessaire à la séduction. C’est une quête vouée à l’échec et surtout inutile, tant qu’elles ne découvrent pas un·e partenaire qui le leur fait comprendre ou ne se libèrent pas de cette croyance irréaliste. Bien qu’elle soit en couple depuis une douzaine d’années, Sarah est ainsi complexée par sa vulve. Habituellement, le désir est présent lorsqu’elle commence un acte sexuel, mais il se produit ensuite une sorte de blocage et son excitation retombe.

			Sarah (30 ans)

			« Je n’aime pas mon corps, en forme de poire avec de petits seins et des hanches larges. La taille de mes petites lèvres est trop grande, ce qui me préoccupe depuis que je suis adolescente, même si un gynécologue a tenté de me rassurer sur leur normalité. Je préfère faire l’amour dans le noir ou la pénombre pour que mon partenaire ne voie pas mon sexe. Je prends du plaisir dans le cunnilingus, même si je ne l’apprécie pas à l’excès, surtout si je sens que mon partenaire suce ou mordille mes petites lèvres. Là, je me crispe aussitôt. Depuis mes deux grossesses, j’ai aussi des vergetures sur mon ventre. Je mets donc des sous-vêtements sexys pour masquer les zones qui me complexent. »

			Lors des rapports sexuels, le cerveau supérieur de Sarah refuse de laisser la place à son cerveau érotique primaire, ce qui perturbe son excitation. En pratique, nous avons presque tous quelque chose que nous voudrions changer dans notre corps. S’agissant des imperfections corporelles, on est d’ailleurs beaucoup plus sévère avec soi-même qu’avec son ou sa partenaire. Il faut donc apprendre à être plus indulgent·e avec soi, à aimer ses faiblesses, ses imperfections, celles qui font l’être humain que nous sommes. Apprendre aussi à faire preuve de douceur avec ce corps qui n’est peut-être pas parfait, mais qui mérite notre attention. Je suis frappé de voir combien de femmes et d’hommes s’interdisent le plaisir corporel de la chaleur du soleil, de la douceur enveloppante de l’eau, d’un massage, d’une caresse, d’un baiser, voire refusent à leur partenaire le plaisir de les regarder. Est-ce que le corps de votre partenaire est parfait ? Non, n’est-ce pas ? Ne seriez-vous pas triste s’il ou elle vous interdisait de le regarder, de le caresser, de l’embrasser ? Ce serait une torture. Alors, pourquoi faire subir à l’autre ce que vous ne voudriez pas qu’il ou elle vous fasse subir ?

			Un réflexe trop rapide 

			Il est toutefois une situation dans laquelle notre cerveau supérieur peut être précieux : lorsque l’excitation va trop vite. Nous l’avons vu, le moteur le plus puissant du cycle du désir est l’excitation. S’il s’étouffe, le désir s’évanouit ; c’est dire toute l’importance de cultiver l’excitation. Mais ce moteur peut aussi se dérégler dans l’autre sens et s’emballer. Un processus que connaissent bien les hommes souffrant d’éjaculation rapide, parfois nommée éjaculation précoce, ou prématurée… sans qu’on sache très bien par rapport à quoi !

			Tous les hommes ont un réflexe éjaculatoire. À partir du moment où un certain seuil d’excitation sexuelle est atteint, le « point de non-retour », ce réflexe s’enclenche et rien ne peut alors empêcher l’éjaculation. En général, il est vain de tenter d’enrayer ce réflexe lorsque l’on est trop proche du point de non-retour. Ce n’est pas le bon moyen d’obtenir une maîtrise de l’éjaculation. Le but des exercices qu’on propose à ceux qui sont gênés par un réflexe trop rapide (tous ne le sont pas) n’est pas la maîtrise du réflexe lui-même, mais plutôt la maîtrise de l’excitation enclenchant ce réflexe. Le challenge consiste alors à maintenir son niveau d’excitation suffisamment haut pour que le rapport sexuel demeure agréable… mais assez bas pour ne pas approcher du point de non-retour. Le sexe en duo étant un jeu d’équipe, il est utile d’en parler avec son ou sa partenaire. De plus, il se peut que vous ayez de fausses idées sur ce qu’il ou elle pense de la situation. Les études réalisées sur des couples hétérosexuels montrent par exemple que la plupart des femmes ne souffrent pas du tout de l’éjaculation prématurée de leur partenaire, et sont d’ailleurs très satisfaites de leur sexualité. À une condition, toutefois : que leur partenaire demeure positif et ne considère pas que tout doit forcément s’arrêter aussitôt. Si vous avez tracé vos cartes érotiques et celles de votre partenaire, vous savez que de nombreuses options plaisantes restent ouvertes au couple après un orgasme. Et que pour plaisante qu’elle puisse être, la pénétration est rarement la pratique préférée ou exclusive d’une femme. Au fond, il est plutôt flatteur pour une femme (ou un homme) de rendre son partenaire incapable de maîtriser son excitation. Ce qui n’empêche pas de tout entreprendre pour résister !

			Il faut dire un mot sur la prétendue (mais fausse) « éjaculation rapide », celle que présentent des hommes qui ont des troubles de l’érection et qui cherchent à le cacher. La sexologie explique que ceux-ci n’ont pas de problème d’éjaculation particulier, mais préfèrent se dépêcher d’éjaculer, volontairement, lorsqu’ils perçoivent un affaiblissement de leur érection, de peur de la perdre complètement avant d’avoir joui. Si vous avez lu les clés précédentes, j’espère vous avoir convaincu que ce n’est certainement pas une stratégie très habile pour entretenir une sexualité de couple plaisante et épanouissante pour votre partenaire. Il est plus utile d’acquérir un meilleur contrôle de son éjaculation, si cela pose un problème au couple – ce qui n’est pas toujours le cas. Il faut alors pratiquer des exercices de maîtrise de l’excitation, en solo puis en duo.

			Exercice 1. La maîtrise de l’excitation en solo

			La première étape consiste à mieux percevoir l’approche de l’orgasme. La masturbation est un bon moyen de s’exercer à ne pas se laisser surprendre par la survenue de l’éjaculation au cours du rapport. Dans un premier temps, il est préférable de s’exercer en solo, car votre partenaire risque d’augmenter votre niveau d’excitation. Il faut considérer que l’excitation s’étend sur une échelle de 0 (neutralité) à 10 (orgasme), le point de non-retour se situant à 9. Le but des exercices est d’approcher au maximum du point de non-retour et de cesser alors tout mouvement. Petit à petit, vous repérerez mieux où se situe ce point. Si cela vous aide à éviter de le franchir, vous pouvez serrer vigoureusement votre pénis soit à sa racine soit à la base du gland, ou tirer sur vos testicules. Il faut répéter ces exercices au moins trois fois par semaine pendant un minimum de deux semaines, car c’est la répétition régulière qui est le socle de l’apprentissage. Poursuivez vos exercices tant que vous n’êtes pas capable de percevoir l’approche du point de non-retour, c’est-à-dire que vous vous situez à 7 ou 8 sur l’échelle d’excitation.

			Une fois cette maîtrise acquise, vous pouvez passer à la deuxième étape qui consiste à vous exercer, toujours par la masturbation, à maintenir le plus longtemps que vous le pouvez un niveau d’excitation le plus élevé possible, mais sans franchir le point de non-retour. Si ce point imaginaire est situé à 8 sur votre échelle d’excitation, il faudra vous efforcer de rester autour de 7. Il est possible, les premières fois, que vous ayez du mal à vous situer et que vous passiez subitement de 7 à 10. Ne vous inquiétez pas. Analysez ce que vous avez ressenti, quels ont été les pensées, les actes ou les sensations qui vous ont fait grimper brusquement, afin de mieux les repérer la prochaine fois que vous vous exercerez. L’important reste de maintenir un niveau d’excitation constant mais élevé. À force de réaliser cet exercice, vous vous apercevrez que vous êtes capable de stabiliser votre excitation autour de 9 plus de quinze minutes. Il sera alors temps de passer à la phase suivante.

			La troisième étape vous fera prendre conscience de l’influence de la respiration, des mouvements et de la tension musculaire sur l’éjaculation. Toujours en vous masturbant, repérez le rythme de votre respiration lorsque vous êtes sur le point d’éjaculer. Respirez-vous très vite ou bloquez-vous au contraire votre respiration ? L’important est de repérer le comportement respiratoire qui, pour vous, accroît l’excitation, afin de faire le contraire lorsque vous voudrez stabiliser le niveau de celle-ci. De même, identifiez la position de votre corps qui facilite l’éjaculation et évitez-la lorsque vous souhaitez stabiliser votre niveau d’excitation. Enfin, notez le rôle de la tension musculaire dans le phénomène orgasmique : plus vous êtes contracté et plus vous facilitez l’orgasme. Et inversement.

			Exercice 2. La maîtrise de l’excitation en duo

			Grâce au contrôle des paramètres qui influencent votre excitation, vous êtes maintenant capable de vous repérer et d’adapter votre comportement sur le chemin de l’orgasme. Il est temps de passer à la quatrième étape, celle des exercices en duo. Afin de diminuer au maximum la tension musculaire de votre corps, vous pouvez opter, par exemple, pour la position allongée sur le dos. C’est votre partenaire qui viendra sur vous. Il est important qu’il ou elle accepte de respecter vos consignes. Si vous lui demandez de ne plus bouger, ou même de se retirer, il ou elle doit collaborer. De votre côté, vous devrez vous concentrer sur votre pénis et vos sensations en vous efforçant de maintenir votre niveau d’excitation autour de 7 et en cessant les stimulations si le niveau monte trop haut. Les premières fois, il est tout à fait possible que vous oubliiez tout ce que vous avez appris. C’est parfaitement naturel, vous entrez maintenant dans les exercices à deux (votre partenaire doit savoir que vous êtes encore « en entraînement ») et vous allez devoir apprendre à gérer le surcroît d’excitation qu’apporte votre partenaire. Quoi qu’il arrive, n’oubliez pas votre partenaire après avoir éjaculé. Demandez-lui ce qui lui ferait plaisir maintenant qu’il ou elle vous a bien fait jouir. C’est une façon de le ou la valoriser, et de lui rappeler que la vitesse de votre éjaculation est d’abord le résultat de son talent à vous exciter.

			Le syndrome d’excitation
 génitale persistante

			Une autre illustration, plus rare heureusement, de l’emballement de l’excitation nous est donnée par une étrange perturbation dans laquelle l’excitation sexuelle d’une femme jaillit sans même qu’elle ait eu de pensées érotiques et se propage rapidement aux organes génitaux. La patiente éprouve une sensation d’engorgement génital avec lubrification et érection du clitoris. Le syndrome d’excitation génitale persistante (dit SEGP) est un trouble qui n’a été décrit qu’en 2001, mais qui existait depuis bien longtemps. On ne doit pas le confondre avec l’hypersexualité, autrefois appelée nymphomanie. La psychiatre américaine qui a repéré ce syndrome a proposé de distinguer d’une part le SEGP authentique, qui s’accompagne de pensées négatives (la femme se sent frustrée, soucieuse, inquiète, déprimée) et le pseudo-SEGP d’autre part, qui s’accompagne de pensées positives (la femme se sent satisfaite, désirable, sexy, heureuse, jeune). Cependant, il faut envisager la chose globalement, car on peut ressentir des pensées à la fois positives et négatives. Si la balance penche vers le positif, on parlera plutôt de pseudo-SEGP et si elle penche plutôt vers le négatif, on envisagera un SEGP authentique.

			Lia, veuve depuis cinq ans, souffre de ce syndrome. Depuis qu’elle vit seule, elle éprouve des excitations aussi intenses qu’inopinées. Ces poussées perturbent son quotidien. Elle a fait deux rencontres qui se sont avérées « catastrophiques sur le plan intime » et s’est repliée sur elle-même. Depuis, elle se masturbe souvent et en tire beaucoup de plaisir, mais ce qui la trouble, c’est l’impression de n’avoir aucun contrôle sur la survenue de ces crises.

			Lia (60 ans)

			« Je m’inquiète de l’idée fixe et aliénante que provoque cette pratique. On peut presque dire que je ne pense qu’à ça… et j’ai bien peur que cela ressemble à de la nymphomanie. Très souvent, le désir surgit sans élément déclencheur particulier. C’est plutôt comme si un désir spontané naissait d’abord timidement dans mon esprit, puis s’infiltrait dans mon corps au niveau des seins, avant de se propager au bas-ventre. Ma vulve semble très fiévreuse à ce stade. Généralement, les signes physiques d’excitation ne disparaissent pas à la fin d’un simple orgasme, plutôt après plusieurs orgasmes consécutifs. Trois, parfois quatre, en quelques heures. Sur le moment, je trouve cela extrêmement agréable et je prends un plaisir immense aux caresses faites à mon corps et à la masturbation. Ce qui est gênant, pour moi, c’est plutôt que cela revient sans cesse, un peu comme une aliénation. Il ne semble pas y avoir de répit et j’en suis inquiète. Je me dis que je ne vais plus très bien dans ma tête ni dans mon corps car jusque-là, cela ne m’était pas arrivé avec autant d’intensité, même si j’ai toujours adoré faire l’amour ou me chouchouter. Il m’est difficile de faire la part des choses pour savoir s’il s’agit dans mon cas d’un SEGP authentique ou bien d’un pseudo-SEGP. En effet, lorsque mon excitation survient, j’en suis heureuse pour le plaisir physique qu’elle me procure, pour un certain soulagement, aussi. Ce qui m’inquiète le plus, c’est de me rendre compte que cette excitation survient à des moments inattendus, et que je ne peux pas y résister très longtemps. Dès qu’une sorte de tressaillement, ou même de tiraillement prend naissance dans mon corps, une fièvre s’empare de moi : forte chaleur au sexe, gonflement et sensibilité exacerbée de la poitrine et du clitoris, énervement général qui ne cesse totalement qu’au bout du deuxième ou du troisième orgasme, et parfois plus. »

			Dans le cas d’un SEGP mal vécu, comme pour Lia, on propose à la patiente d’atténuer les symptômes gênants grâce à des techniques physiques et cognitives. Certaines personnes disent par exemple que l’application de compresses froides sur les parties génitales leur est utile pour faire disparaître la sensation d’excitation génitale. D’autres la font « passer » en pratiquant une activité physique quelconque, et certaines n’ont rien trouvé de plus efficace que de se masturber pour avoir plusieurs orgasmes, car un seul ne suffit pas. D’autres encore optent pour la distraction cognitive, c’est-à-dire une activité qui fait « penser à autre chose » en demandant une certaine concentration, pour se détourner des gestes, pensées ou stimulants qui risquent d’accroître l’excitation.

			Lorsqu’il s’agit d’un pseudo-SEGP et que finalement, le positif l’emporte, on propose plutôt aux femmes concernées de se familiariser avec cet emballement sensuel, d’oublier tout sentiment de gêne, de honte, de culpabilité – car on ne choisit pas son niveau d’excitation physique – et de savourer pleinement cet éveil du corps et de l’esprit.

			•

			Sixième clé

			Réveiller votre cerveau primaire

			•

			Le lâcher-prise

			Le lâcher-prise est nécessaire à une pleine jouissance des sens, mais il peut se trouver compromis par la perturbation de l’estime de soi et de l’image du corps. C’est un obstacle fréquemment rencontré par les patientes qui ont subi des traitements pour un cancer du sein (chirurgie, chimiothérapie, hormonothérapie, radiothérapie). Mais pour le restaurer, il ne suffit pas de déconnecter le cerveau supérieur. Il faut aussi réactiver le cerveau érotique primaire. Ce réveil constitue une étape cruciale pour renouer avec son potentiel érotique et redynamiser sa vie intime.

			La présence dans l’instant

			Les approches de pleine conscience (mindfulness, en anglais) peuvent aider les personnes qui ne parviennent pas, ou plus, à rester connectées à leurs sensations et à leurs pensées érotiques pendant l’acte sexuel. Cela implique de les accepter, même lorsqu’elles sont négatives, mais aussi de s’engager pleinement dans l’instant au lieu d’en rester la spectatrice ou le spectateur. En sexologie ACT, il y a cependant une différence notable avec les aptitudes que vous pouvez développer par ailleurs grâce aux techniques de méditation. Nous invitons en effet celles et ceux qui nous consultent à dépasser le stade méditatif et à passer à l’action sans lutter contre la « machine à penser » qui tourne dans leur cerveau. Il ne s’agit donc pas de chasser les idées intrusives, encore moins de faire le vide dans sa tête, mais d’engager au contraire un dialogue intérieur avec elles. Nos pensées ne sont que des suites de mots et des représentations. Elles n’ont d’influence que dans notre esprit, non dans le monde réel. La réalité réside dans nos actes, seuls nos comportements ont une réalité physique. J’ai conscience que ce discours peut heurter celles et ceux d’entre vous dont la vie sexuelle est perturbée par des sensations pénibles, des pensées intrusives ou des émotions négatives. Peut-être avez-vous déjà tenté, en vain, bon nombre de techniques pour vous en débarrasser. Et bien je répondrai qu’il est temps de tenter l’approche ACT avec un·e psychologue ou un·e sexologue qui la pratique.

			L’empire des sens

			Le meilleur moyen d’activer son circuit désir / plaisir est d’y trouver une excitation. L’excitation érotique a deux sources principales. Les stimulations sensorielles (les sens) et l’excitation mentale. Certaines stimulations sont majeures, en particulier la vision ; d’autres se font plus discrètes, mais restent néanmoins puissantes, comme les odeurs. Ainsi, quoique la sensibilité aux odeurs soit extrêmement variable d’une personne à l’autre, il est rarissime, en consultation, d’entendre une personne dire qu’elle n’aime pas l’odeur de son ou sa partenaire. Le rôle de l’odorat a été mis en évidence, par défaut, chez les personnes frappées d’anosmie, celle-ci s’accompagnant généralement d’une perte du désir sexuel. Les sens ont un autre avantage déterminant pour la montée de l’excitation : ils nous ancrent dans l’instant présent. Or, cette capacité à rester intensément dans l’instant est aussi ce qui nous permettra, le moment venu, de percevoir pleinement la satisfaction orgasmique. Dans ce mécanisme, l’attention se concentre, comme un faisceau de lumière plus intense, sur la source d’excitation qui va déclencher notre orgasme. Notre cerveau érotique primaire est à la manœuvre. Voyons ainsi de plus près les contours de votre sensorialité grâce au sexotest suivant.

			Dans la gamme des variations érotiques, il est des chargeurs d’excitation (voir à ce titre les batteries du désir, « Deuxième clé ») qui sont souvent négligés en dépit de leur efficacité. Le sexotest de sensorialité permet de les rappeler à votre bon souvenir et à celui de votre partenaire.

			Sexotest de sensorialité

			Pour chacune des situations suivantes, indiquez si cela vous excite mentalement un peu (♥), beaucoup (♥♥), à la folie 
(♥♥♥), pas du tout (). Si vous êtes d’accord pour le réaliser, ajoutez « OK ». Si vous souhaitez le faire plus souvent, ajoutez (+).
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							1. Regarder le visage de votre partenaire pendant le rapport sexuel

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							2. Avoir un rapport sexuel avec une lumière tamisée

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							3. Avoir un rapport sexuel devant un miroir

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							4. Avoir un rapport sexuel avec une musique de fond

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							5. Entendre les bruits sexuels (humidité des corps, gémissements, soupirs…)

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							6. Sentir l’odeur de peau de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							7. Sentir les odeurs sexuelles

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							8. Utiliser des huiles parfumées pour le sexe

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							9. Vous faire caresser le corps

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							10. Vous faire lécher le corps

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							11. Lécher la peau de votre partenaire

						
							
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							12. Avoir un rapport sexuel dans l’obscurité

						
							
							
							
							
							
							
							
					

				
			

			Interprétation. Si vous ou votre partenaire avez un score supérieur ou égal à 24, cela traduit une forte sensorialité. Utiliser vos boosters sensoriels est alors important, d’autant qu’ils sont souvent négligés. A fortiori si votre partenaire n’a qu’une faible sensorialité. Partager vos réponses avec votre partenaire est un bon moyen de lui faire part de certains de vos territoires érotiques qu’il ou elle est susceptible d’oublier.

			La gourmandise de l’instinct érotique

			Il n’est pas rare, pour une femme, de parvenir très facilement et sans complexe à jouir grâce à la masturbation. Mais lorsqu’il s’agit de « se lâcher » avec un partenaire, c’est souvent plus compliqué. Pour certaines, la pudeur entre ici en jeu : elles ont des réticences à faire l’amour autrement que dans le noir. D’autres n’aiment pas leur corps, n’arrivent pas à imaginer qu’il puisse exciter leur partenaire et craignent, au fond, le regard de l’autre. C’est oublier qu’un homme excité (ou amoureux) attache souvent peu d’importance aux détails. Il se focalise sur ce qui excite son cerveau érotique primaire. Balayées, dès lors, les digues que l’éducation a implantées dans notre cerveau supérieur : la pudeur, la honte, le dégoût, la culpabilité. Beaucoup de femmes ont du mal à écouter leur cerveau primaire, celui qui leur murmure qu’une femme a parfaitement le droit de ne pas être belle, gentille, proprette, digne, sage, cet instinct érotique qui invite à régresser, à se vautrer dans le sexe avec gourmandise, sans honte ni fausses pudeurs, à suivre ses impulsions et à redevenir cet animal que nous n’avons jamais vraiment cessé d’être. C’est ce que commence à faire Marianne après un mariage dénué d’érotisme.

			Marianne (53 ans)

			« Je m’autorise plus à vivre, à expérimenter sans culpabiliser, sans faire le lien avec le bien et le mal (au sens religieux), tout en gardant mes valeurs de fidélité et de respect. J’ai beaucoup appris grâce au sexotest. Il m’a permis d’évaluer mes goûts et dégoûts. Car pour moi, le sexe était très tabou. Très pudique, j’étais auparavant fermée avec mon mari. Je me demandais si c’était lui qui était pervers ou moi qui étais frigide. Répondre à ce test avec mon nouveau partenaire a été un grand pas pour moi. Il est d’une richesse qui m’a permis de découvrir beaucoup de choses sur ma sexualité, et sur la possibilité d’amplifier mes aventures érotiques. Il y a pas mal à faire avec ce qu’on voit dans le test. Beaucoup de pistes à explorer. Avec mon partenaire, il y a eu un bouleversement de nos pensées et de nos croyances, et un début de mise en pratique. Comparer nos réponses a été long mais amusant et stimulant. »

			Pour que Marianne s’ouvre au plaisir érotique, il a fallu qu’elle rencontre un partenaire doux et attentionné, ouvert et tolérant. Elle a décidé de passer outre sa pudeur naturelle pour explorer avec lui, grâce aux sexotests, un répertoire érotique plus vaste que celui qu’elle avait connu pendant vingt et un ans avec son mari. Elle peut désormais se laisser aller en pleine confiance et s’autoriser des audaces érotiques. Comme Marianne, beaucoup de femmes ont une sexualité bridée par celle que leur impose leur partenaire. Ce n’est qu’après avoir retrouvé une bonne confiance en soi et s’être forgé sa propre opinion sur les plaisirs du corps que Marianne a accepté ses désirs et s’est autorisé des explorations. Lire le témoignage d’autres femmes, échanger dans des cercles ou des associations féministes permet aussi de se libérer des schémas imposés. Alice, elle, ne parvient toujours pas à lâcher prise.

			Alice (25 ans)

			« C’est clair que j’ai un problème pour me laisser aller ! Que ce soit sexuellement ou dans mes actions quotidiennes, j’ai besoin de tout maîtriser, surtout quand je ne suis pas seule, probablement parce que j’ai peur de l’état dans lequel me mettrait un orgasme. Oui, je sais, on ne fait pas la princesse quand on fait l’amour. Mon besoin de tout maîtriser s’étend aussi à mes pensées, qui sont analysées avant d’être jugées bonnes ou non, et, plus grave, j’ai du mal à accepter de ne pouvoir maîtriser les pensées de mon partenaire. Durant l’acte, je me demande s’il aime ce que nous faisons, s’il ressent que je ne suis pas tout à fait concentrée, s’il ne veut pas changer de position. Bref, je ne suis pas du tout sûre de moi. Mon partenaire cherche pourtant mon épanouissement et, contrairement à mes anciens copains, il ne veut pas que je fasse dans la “prestation”. Or j’ai beaucoup plus de facilité à faire ce qu’il veut qu’à me trouver au centre de la chose. Je pense que j’ai un souci au niveau des fantasmes. Je n’en ai pas qui me soient propres. Mon excitation passe par les fantasmes de l’autre. D’où mes problèmes d’excitation et de concentration, que ce soit sur mes pensées (j’en ai trop) ou les sensations physiques (pas assez). Je me réconcilierai avec mon corps quand je pourrai donner à l’homme que j’aime, et avec qui je suis depuis deux ans, ce que j’ai de plus précieux, un laisser-
aller total dans ses bras. Quand faire l’amour avec lui sera devenu autre chose que de passer un examen raté d’avance. Quand je serai moi-même, sans honte ni faux-semblants, sans exécuter une prestation. Quand je ne serai pas détachée, mais complètement présente à l’acte, vivant l’amour à 100 % et ressentant les choses profondément. »

			Le jeu de la métamorphose 
(pour se reconnecter à son animalité)

			1) Choisissez un animal qui symbolise pour vous la sensualité.

			2) Lors de votre prochain rapport sexuel, imaginez que l’esprit de cet animal vous envahit.

			3) Comportez-vous en conséquence (dans le respect du consentement de votre partenaire !).

			Interprétation. Il semble anodin, mais ce jeu est en réalité très puissant. D’abord parce qu’il faut choisir soigneusement son animal, ce qui demande une reconnexion avec des pulsions profondes, pas toujours conscientes. Ensuite parce que cette connexion à des forces souterraines permet de relâcher de nombreux freins (morale, éducation, honte, culpabilité). Enfin parce qu’il permet de se concentrer sur soi, dans un certain égoïsme érotique, un animal ne se souciant pas de ce qu’on pourrait penser de lui.

			Pour laisser libre cours à son cerveau érotique primaire, il suffit parfois de se libérer du regard de l’autre. C’est ce qui est arrivé de façon inattendue à Marie-Louise, dont nous allons lire le témoignage. Pour d’autres, éteindre une lampe ou avoir un bandeau sur les yeux suffit pour ne plus ressentir cette pression. Certain·es aiment au contraire intensifier leurs sensations érotiques grâce à une connexion par le regard, ou en suivant la montée du plaisir sur le visage de leur partenaire. À chacun et chacune de dévoiler ses préférences à son ou sa partenaire. Aya a connu de nombreuses personnes (hommes et femmes) et jouit facilement en se masturbant, mais difficilement sous les yeux de son partenaire. Sandra a eu sept partenaires mais n’a jamais eu d’orgasme, sauf dans son sommeil (ce qui l’a réveillée).

			Marie-Louise (33 ans)

			« Je pense à mon premier orgasme : j’étais chez un type qui ne me plaisait pas physiquement (je voulais juste une aventure, j’avais pris ce qui me tombait sous la main). Chez lui, après avoir couché “normalement” ensemble (pas terrible non plus), il a commencé à regarder un film porno qui ne m’intéressait pas du tout, mais qui, lui, l’a happé. Je crois qu’il avait oublié ma présence : il s’est contenté de me caresser mécaniquement les fesses, tout en regardant l’écran. Le fait qu’il ne fasse pas attention à moi était très libérateur. Je n’avais aucune performance à jouer. Personne n’attendait rien. Je crois que c’était exactement ce qu’il me fallait. Le film durait une éternité, du coup l’excitation a eu le temps de monter à mon rythme, tout doucement. Je n’avais jamais ressenti ça auparavant. Je ne savais pas ce qu’était un orgasme (enfin, pas dans mon corps personnel), mais je savais que là, pourvu qu’il continue sans faire attention, j’allais y arriver. C’était très clair. Et c’est effectivement ce qui s’est produit. Encore aujourd’hui, les hommes peuvent perturber l’excitation qu’ils suscitent chez moi quand leurs intentions sont trop explicites : je me sens alors obligée de leur donner une jouissance (simulée ou pas) pour obéir à un diktat, un peu comme je leur donnerais un bon point pour avoir fait un effort (le patriarcat n’est pas mort). Notons que je trouve les hommes impatients, en général, et que je l’ai intériorisé. J’ai donc tendance à me caler sur leur rythme plutôt effréné, et je suis toujours surprise quand certains prennent leur temps (ce qui arrive trop rarement, surtout chez les amants les plus jeunes, que je trouve aussi charmants qu’épuisants). Ensuite, pour mettre à distance la pression, j’ai tendance à fermer les yeux quand les gestes sont agréables. C’est encore ce que j’ai trouvé de mieux pour être dans le moment sans y être, et pour que mon excitation ne soit pas perturbée. Une expérience d’un égoïsme absolu. Pour moi, c’est sans doute ça le Graal ! »

			S’abandonner n’est pas chose aisée. Aya n’y parvient pas complètement, en dépit d’une sexualité variée, ce qui rend plus compliqué le franchissement du seuil orgasmique. Le paradoxe étant qu’elle se sent jugée, observée, quand bien même son partenaire ne lui met, dit-elle, aucune pression. Ce qui l’observe et la juge, ce n’est pas lui, c’est son cerveau supérieur à elle. Pour jouir, il lui faut écouter son cerveau érotique primaire et se recentrer sur ses envies, son plaisir, son excitation. Égoïstement.

			Aya (33 ans)	

			« Je me suis masturbée pour la première fois quand j’avais 12 ans en feuilletant un magazine de charme. J’ai eu un orgasme sans problème et j’ai trouvé ça très bien ! Sur ce, ma mère est arrivée, a frappé à ma porte et m’a trouvée bizarre. Au lieu de me laisser tranquille, elle a inspecté ma chambre et a trouvé le magazine sous mon oreiller. Elle m’a demandé qui me l’avait donné et j’ai répondu que c’était une copine de classe. Sa réaction m’a confortée dans l’idée que c’était mal : “C’est une honte, a-t-elle dit, je vais en parler au directeur pour qu’il sache que des magazines comme celui-là circulent dans l’établissement.” Ce n’est qu’à 31 ans que j’ai réussi à avoir un orgasme à deux pour la première fois, avec mon nouveau partenaire. Il est doux et dominant à la fois. Dans la vie, c’est plutôt moi qui domine ; au lit, c’est plutôt lui et c’est ce qu’il me faut. Nous sommes ensemble depuis presque trois ans, il n’a pas de tabou, au contraire, il a reçu une éducation sexuelle très libre, à l’inverse de moi. Avec lui je suis capable de me lâcher. Au bout de deux mois, j’ai eu un orgasme devant lui en me masturbant (une grande première !), et il y a environ un an, j’ai même eu un orgasme anal, lui debout et moi allongée sur une table ! J’aime beaucoup la sodomie et lui aussi. Depuis que je suis avec lui, je me sens libre de l’apprécier puisque lui aussi l’apprécie ; c’est d’ailleurs lui qui m’a appris à me laver, chose dont on devrait parler plus souvent, car ça évite les accidents, qui souvent dégoûtent de la sodomie. On a aussi acheté un gode-ceinture et parfois c’est moi qui le prends. Malheureusement, je n’ai pas souvent d’orgasme dans l’acte sexuel. Jamais quand il me pénètre le vagin, et quand j’en ai eu par l’anus, je me stimulais le clitoris en même temps. Je pense que j’arrive rarement à jouir avec lui car j’ai peur de me laisser aller, peur du regard de l’autre, peur du jugement !	

			Je me sens bloquée psychologiquement, alors qu’il ne me met aucune pression. Le problème, c’est que je suis souvent parasitée. Je pense à autre chose contre ma volonté, comme si mon esprit était envahi. Un exemple un peu bête : hier soir, pendant qu’on faisait l’amour, alors que j’étais excitée, des images du Spider Solitaire (un jeu de cartes sur ordinateur !) surgissaient dans ma tête. Et aussi, j’adore être attachée, j’ai le sentiment de lui appartenir et de devoir accepter tout ; mais ça peut être flippant de ne plus contrôler. Voilà peut-être mon problème : je veux tout contrôler, surtout moi-même. »

			Sandra (36 ans)

			« J’aime le sexe et je prends du plaisir, mais je n’ai jamais eu d’orgasme pendant l’acte ni par la masturbation, que je pratique parfois avec un vibromasseur clitoridien et qui me donne du plaisir mais ne me fait jamais jouir. Ça monte, puis ça devient juste énervant et je laisse tomber. Je ne suis proche de l’orgasme qu’en solo, avec une masturbation du clitoris. En duo, c’est un autre plaisir, mais qui n’est jamais proche de l’orgasme, à moins que mon partenaire ne me lèche le clitoris pendant une longue durée. Les seules fois ou j’ai eu un orgasme, c’est pendant des rêves érotiques – et même non érotiques ! Et cela me réveille. Mon corps est donc capable de jouir, mais ne laisse pas l’orgasme s’échapper quand je suis consciente. Pourquoi ? Je ne me considère pourtant pas “bloquée” ou traumatisée. Je suis avec un homme que j’aime et nous avons une relation très complice. De mon côté, je ne pense pas avoir de tabous ni de troubles psychologiques ou familiaux, et j’aime me donner du plaisir. Je suppose donc que je n’arrive pas à me “lâcher” complètement. Je suis quelqu’un qui aime bien profiter de la vie, mais je reste raisonnable et cérébrale. J’arrive difficilement à me “lâcher”, que ce soit sexuellement ou dans la vie sociale. Je pense que mon cerveau m’empêche d’atteindre l’orgasme. J’essaie de me détendre et de ne penser à rien, mais ce n’est pas facile car je ne sais pas contrôler mes pensées et parfois, essayer de me détendre devient presque stressant car je me répète : “Détends-toi, sinon tu ne vas pas y arriver.” C’est un cercle vicieux. »

			C’est dans le regard de son partenaire qu’Agathe a pu oublier son cerveau supérieur. En particulier lorsqu’elle s’abandonne à lui pendant l’acte amoureux.

			Agathe (32 ans)

			« J’ai connu une grande jouissance dans les rapports marqués par l’abandon, quand je sentais le plaisir que l’autre prenait à mon plaisir. Son excitation à observer mon abandon, mon excitation liée à son excitation, une complicité physique intense et l’expression sans fard de ce plaisir. Dans mon imaginaire érotique, ces moments sont toujours restés, quand j’y repensais, plus excitants que d’autres stimulations. Ils ont parfois accompagné mon plaisir en solo. Je crois que ça m’a rendue plus active dans les relations, et que c’est à cette occasion que j’ai découvert le plaisir de l’intimité sexuelle, d’une forme de jeu. Le cocktail mêlant exploration des limites, liberté et confiance mutuelle est pour moi l’aphrodisiaque le plus puissant. »

			•

			Septième clé

			Équilibrer sa 
satisfaction érotique

			•

			L'orgasme, et au-delà

			On a longtemps résumé la satisfaction sexuelle à la survenue d’un orgasme. En réalité, la satisfaction intime, plus complexe, ne repose pas uniquement sur la jouissance sexuelle (avec ou sans orgasme). Pour boucler le cycle du désir et alimenter la motivation à partir de laquelle tout commence, deux autres types de satisfaction jouent un rôle important. La satisfaction émotionnelle et la satisfaction du ou de la partenaire. La satisfaction émotionnelle est la plénitude que procure le fait d’avoir partagé avec l’autre un moment intime privilégié, sans équivalent, touchant même pour certain·es au spirituel, voire au sacré. La satisfaction de l’autre, par un effet miroir, nourrit notre propre satisfaction. À moins d’être dans une relation déséquilibrée, unilatérale où l’un·e des deux ne se soucie que de son propre plaisir, égoïstement, la relation sexuelle est un échange d’énergie revigorant à double sens. Le danger de déconnexion peut sembler évident lorsqu’on parle de plaisir systématiquement égoïste, mais il ne faut pas oublier son pendant : le plaisir systématiquement altruiste. Avec celui-ci, le danger que l’on court n’est pas de céder à un rapport scénarisé autour du plaisir exclusif de l’un·e des deux, car après tout, cela peut être une variante stimulante tant pour le donneur que pour le bénéficiaire. Le danger est dans la répétition systématique d’un plaisir unilatéral. Les cas de figure où un·e partenaire oublie systématiquement son propre plaisir pour ne se soucier que du plaisir de l’autre laissent un goût d’inachevé au bénéficiaire apparent. Sans qu’elle soit indispensable à chaque rapport, une certaine réciprocité est utile à l’équilibre érotique du couple. En sexologie, on constate que de nombreuses femmes (plus rarement des hommes) sont prêtes à faire le sacrifie complet de leur excitation pour satisfaire les fantasmes de leur partenaire. Il faut aussi rester dans sa zone de confort. Réaliser les fantasmes de son ou sa partenaire que l’on juge repoussants est le plus sûr moyen de laisser petit à petit son désir sexuel s’éteindre et de le substituer par un sentiment de dégoût.

			L’orgasme est-il indispensable ? Quantité d’ouvrages dénoncent la dictature de l’orgasme44 et les autres injonctions socioculturelles dans lesquelles nous baignons, parfois sans même nous en rendre compte. Ces injonctions sont si insidieuses qu’il en devient difficile de savoir si l’on fait telle ou telle chose par goût, ou pour répondre à une norme. « La culture influence le désir », souligne Maïa Mazaurette45. C’est ainsi que la pilosité pubienne, par exemple, n’a cessé de se réduire46 au fil du temps, au point de devenir une règle internalisée par les femmes, en dépit des voix qui s’élèvent contre cette déforestation érotique47. Mais la dépilation féminine a une longue histoire, fondée sur l’hygiénisme (le mythe du poil perçu comme sale) qui menait inévitablement des jambes à la pilosité intime, en passant par les aisselles. Il est regrettable que ce souci de conformité, qui conduit désormais à la chirurgie de réduction des petites lèvres48, soit complètement négligé par les autorités de santé. Des praticien·nes sans scrupules peuvent ainsi, hors de tout contrôle, tailler les vulves de femmes complexées qui en ignorent la normalité. Des auteurs et des autrices en grand nombre49 explorent avec lucidité ces rails invisibles qui dirigent notre vie érotique. Il est stimulant de les écouter, surtout si vous êtes persuadé·e que le train du sexe n’a qu’un trajet « normal » démarrant à la gare Amour pour traverser les gares Baisers, Caresses, Sexe oral, Pénétration vaginale, avec pour terminus l’Orgasme ! En réalité, il n’y pas qu’une seule ligne de chemin de fer Amour-Orgasme dans la liste des voyages érotiques possibles. On peut aller à pied, à vélo, à cheval, en voiture, en bateau, en avion, en montgolfière et de mille autres manières encore. On peut s’attarder dans des villages aux doux noms de « Mains dans le dos » ou « Genoux-poitrine », faire un détour au « Mont du pincement de mamelons », s’arrêter dans la grotte de la « Fellation yeux bandés », faire une incursion au lieu-dit de la « Grotte étroite » ou caracoler dans la « Prairie du cunnilingus en levrette ». De façon plus pragmatique, je vous invite à répondre aux sexotests qui se trouvent dans ce livre. Ils vous permettront de cartographier, en solo ou en duo, le vaste répertoire de pratiques sexuelles qui pourraient vous surprendre et vous plaire.

			Triple satisfaction

			On distingue donc, schématiquement, trois types de satisfaction : la satisfaction sexuelle, le plaisir et l’excitation des sens jusqu’à l’orgasme éventuel ; la satisfaction émotionnelle, celle que procure ce moment privilégié et sans équivalent que constitue le rapport sexuel ; enfin la satisfaction du ou de la partenaire. Cette dernière est une composante importante, mais certain·es la surestiment au point de se dévouer corps et âme au plaisir de l’autre, sans se rendre compte qu’en s’oubliant, ils et elles privent leur partenaire du plaisir de leur faire plaisir. Car un·e partenaire a aussi besoin de sentir la satisfaction de l’autre. Aux personnes qui ont tendance à se dévouer, je demande d’imaginer un rapport dans lequel ce serait leur partenaire qui se consacrerait corps et âme à leur plaisir sans se préoccuper du sien. L’horreur de la situation imaginée leur fait alors comprendre la nécessaire réciprocité de la relation sexuelle. On peut de temps en temps enfreindre cette règle et se focaliser sur le plaisir de l’autre, mais à condition que cette envie soit partagée et non systématique.

			Les huit ingrédients d’une 
sexualité magnifique

			La sexualité n’est pas qu’une affaire de technique. Connaître les préférences et les goûts érotiques de son ou sa partenaire ne suffit pas à garantir une sexualité enrichissante. Pour cela, il faut renouer avec son instinct érotique sur des niveaux relationnels plus authentiques. La sexologue Peggy Kleinplatz, professeure à l’université d’Ottawa, et son équipe rappellent les huit ingrédients d’une sexualité de couple « magnifique », identifiés au terme d’une quinzaine d’années de recherches50. Les voici, vous ne serez pas surpris.

			1. Être complètement présent·e, absorbé·e et engagé·e dans l’instant

			2. Être connecté·e, synchrone, en fusion avec l’autre

			3. Partager une profonde intimité sexuelle et érotique avec l’autre

			4. Avoir une communication extraordinaire et une profonde empathie avec l’autre

			5. Être authentique, sincère avec l’autre

			6. Pouvoir être vulnérable et s’abandonner avec l’autre

			7. Explorer, repousser ses limites, s’amuser avec l’autre

			8. Se transcender et grandir avec l’autre

			Le cerveau est le premier organe sexuel puisque, de fait, l’orgasme est d’abord cérébral. Mais la question qui se pose souvent est : « Quel est le point de départ de l’orgasme ? » et là, c’est le grand bazar. Chez une majorité de femmes, la stimulation clitoridienne est indispensable pour jouir au cours du rapport sexuel. D’autres affirment que si elles sont à un haut niveau d’excitation, la pénétration est capable de les faire jouir. Certain·es sexologues proposent de stimuler le clitoris au cours de la pénétration, mais d’arrêter au bord de l’orgasme pour déclencher la jouissance grâce aux va-et-vient du pénis. Ce qui est sûr, c’est que les femmes peuvent jouir à partir de nombreuses zones érogènes (y compris le vagin par la pénétration) telles que les seins, l’anus ou même le cerveau (Sandra, rappelez-vous, ne jouit qu’en dormant). En somme, la vraie question serait plutôt : « Quel est le point de départ le plus efficace ou agréable chez une femme donnée lorsqu’elle veut jouir ? »

			Catherine (32 ans)

			« Ce fut très instructif de remplir les sexotests, car ils m’ont fait réfléchir sur mes expériences sexuelles, mes sensations, mes goûts. Au fur et à mesure des questions, je me suis dit de plus en plus que ma “difficulté à jouir” n’était peut-être due qu’aux positions (certaines sont pour moi plus stimulantes que d’autres), et peut-être aussi parce que mon copain atteint un stade d’excitation intense plus rapidement que moi, venant plus vite et me laissant un peu sur ma faim. Je crois que si les rapports duraient plus longtemps, je rejoindrais le même stade d’excitation que lui et nous pourrions tous deux atteindre l’orgasme. »

			On dit que l’orgasme a lieu dans la tête d’abord parce que c’est là qu’aboutissent les sensations physiques (sensorielles) pour se mêler aux excitations mentales. C’est donc là que se produit l’orgasme, mais on souligne aussi, par cette expression, que la jouissance exige une participation active du cerveau. N’ayons pas une vision trop strictement charnelle du sexe. Ce n’est pas qu’une question de technique. Pour preuve, on peut trouver désagréable exactement la même caresse qu’on ressentira comme agréable lorsqu’on sera « disposé·e » au sexe. Cela veut dire que le cerveau peut aussi bien envoyer des messages accélérateurs de l’excitation que des messages décélérateurs. L’un des moteurs de l’excitation réside précisément dans la capacité à fantasmer, imaginer. Quand le cerveau envoie de nombreux messages accélérateurs, l’excitation grimpe en flèche (que l’on se masturbe ou que l’on soit avec un·e partenaire) et l’orgasme est généralement vite atteint avec un petit coup de pouce plus « physique ». Les éjaculateurs rapides, lors de certaines pratiques (comme Sissi avec la sodomie), ont un système accélérateur trop puissant, ce qui leur pose des problèmes pour ralentir. Parfois, ce sont les messages décélérateurs qui s’imposent (stress, estime de soi, image du corps, conflits avec l’autre…) et l’orgasme s’échappe. Comme Sandra, qui n’arrive pas à avoir d’orgasme avec ses partenaires, Marie n’a jamais joui, que ce soit avec des partenaires ou lors de tentatives en solo, ce qui conduit à un désamorçage inéluctable de son cycle du désir après deux ou trois ans de vie commune.

			Marie (46 ans)

			« J’ai eu très tôt des expériences de sexe à plusieurs. J’étais toujours la seule femme. Jamais de mon initiative, mais de celle de deux de mes premiers “vrais” amoureux. Sur la période de mes 22 à mes 26 ans, avec un ami de mon ami, une connaissance, plusieurs inconnus dans des lieux dédiés (je l’ai aussi fait une fois à quatre, avec une femme, son mari et mon ami). Les premières fois, j’étais assez jeune (22 ans) et je l’ai bien vécu, j’avais même assez envie et j’étais excitée par l’excitation d’un autre corps, la pénétration par un autre et par le fait que je générais un désir. Je ne l’étais pas forcément par la position de “voyeur” de mon ami, en revanche. J’ai eu ainsi beaucoup de plaisir, sans pour autant aller jusqu’à l’orgasme, qui est quant à lui le Graal que je n’ai toujours pas atteint, et que je n’espère même plus. Je me suis même demandée si ces expériences précoces dans ma vie sexuelle (trois ans seulement après mon premier rapport à l’âge de 19 ans, suivi de rares occasions) n’étaient pas liées à cette limitation persistante de l’accès au plaisir “ultime”. Genre : trop tôt, trop vite, trop fort, sans progression dans l’apprentissage, dans la découverte des fantasmes, dans la connaissance de moi-même, de mon corps et de mon plaisir. Comme si j’avais dû débuter une vie sexuelle normale après avoir vécu ce que je considère comme une étape qui devrait suivre une vie sexuelle épanouie. Ces souvenirs pimentent régulièrement mon excitation, seule ou en couple. Je ne ferai rien pour les reproduire, mais si cela se présentait, je ne dirais probablement pas non. Je me lasse systématiquement de mon partenaire après deux ou trois ans. Est-ce à cause de l’absence de plaisir fort, ou parce que je me lasse de son corps et de nos ébats ? »

			De l’art d’atteindre l’orgasme

			L’orgasme, on le sait, est capricieux. C’est un petit écureuil craintif, qui s’enfuit à la moindre alerte. Une seule fausse note dans la musique et la magie disparaît. Ceci dit, on sait aussi que plus on a d’orgasmes et plus on jouit facilement. Un peu comme s’il fallait que les chemins nerveux qui relient le clitoris aux centres orgasmiques du cerveau soient souvent empruntés pour rester bien dégagés et faciles à parcourir, même quand les conditions ne sont pas idéales. Voilà pourquoi les sexologues donnent des conseils de masturbation aux femmes qui ne parviennent pas à avoir d’orgasmes. Les femmes qui se masturbent le plus en solo sont aussi celles qui ont la plus grande facilité orgasmique en duo.

			Le passage de l’orgasme individuel (masturbation) à l’orgasme relationnel (avec un·e partenaire) n’est pas toujours facile pour les femmes, car elles doivent trouver une façon d’intégrer leur technique solitaire au rapport sexuel. Le plus souvent, c’est une stimulation du clitoris (ou de la vulve) qui fait monter le degré d’excitation jusqu’à l’orgasme, et la pénétration n’est pas le moyen idéal de reproduire le bon geste. Heureusement, l’excitation globale s’alimente aussi d’une part mentale. Une femme peut ainsi compenser la relative maladresse technique par un surcroît d’excitation psychique. C’est donc un peu plus complexe pour les femmes qui ne sont pas familières de la masturbation. D’une part, cette situation traduit un manque de motivation à se faire plaisir sexuellement (alors qu’on a tout ce qu’il faut sous la main !). D’autre part, comme pour tout circuit nerveux corporel, le circuit orgasmique est parcouru d’autant plus facilement qu’il est souvent emprunté. Bref, moins une femme se masturbe seule, moins elle jouit facilement à deux.

			Évidemment, pour les femmes qui ne jouissent pas, même en solo, la suggestion peut paraître absurde ou décourageante. Car, tout de même, le but de la masturbation est le plaisir, pas la technique. Il n’empêche que la technique reste de prime importance. Il revient donc à chacune de trouver sa « bonne technique » de masturbation (position des doigts, mouvements, rythme, variations…). Un vibromasseur est souvent très efficace : rares sont les femmes qui résistent à cet objet puissant. On peut aussi préférer la nouvelle génération de stimulateurs à pulsion d’air, moins agressifs pour les clitoris les plus sensibles.

			En dehors de l’aspect technique, une « bonne » masturbation nécessite une disposition mentale à cette pratique. « Je fais confiance à mes dix petits doigts », expliquait, espiègle, la chanteuse Lio lors de l’émission Bel et bien (France 2, 4 mars 2023). Il faut à la fois être excitée, admettre qu’il s’agit de quelque chose de naturel, ou du moins de personnel, et laisser à la porte de sa chambre à coucher les tabous liés à l’éducation, la pudeur, le dégoût ou la morale. Sauf, bien sûr, si l’un de ces éléments vous excite. L’immense majorité des femmes ont besoin qu’une stimulation mentale accompagne les gestes pour oublier que ce sont leurs doigts qui les touchent. Peu importe que cette stimulation soit un film érotique, un porno, un livre, un souvenir. L’essentiel est d’avoir un support d’excitation. Tout est permis.

			Le jeu de l’Himalaya

			Pour se préparer ou s’exercer à l’orgasme, il faut chercher tous les moyens de faire monter son excitation. On peut commencer par s’entraîner en solo. Nombreuses sont les expertes en masturbation qui retardent volontairement leur orgasme pour aller plus loin dans les sensations orgasmiques. Le but du jeu est de faire monter l’excitation aussi haut que possible et le plus longtemps possible sans jouir. Car l’orgasme est comme un sommet de l’Himalaya, une fois qu’on l’a atteint, on finit par redescendre. Celles qui n’ont pas d’orgasme ou y parviennent difficilement peuvent grimper beaucoup plus haut que d’autres femmes dans l’excitation. On a aussi plus souvent l’occasion de jouir en moyenne montagne. Mais certaines s’amusent à multiplier les orgasmes comme dans les montagnes russes. 

			Exercice. S’interdire l’orgasme

			L’orgasme est d’abord le fruit de l’excitation. Il est donc plus efficace de se concentrer sur son plaisir et son excitation que sur l’objectif orgasmique. Lors de votre prochain rapport sexuel, le défi consiste à ne pas jouir (oui, même et surtout si vous n’avez jamais d’orgasme). Le but du rapport est d’essayer de faire monter votre excitation le plus haut possible… tout en laissant pour l’instant de côté l’idée d’orgasme, afin de mieux savourer le plaisir qui naît de ce que vous faites. Vous avez alors l’esprit libre pour vous concentrer sur un challenge : celui de faire (en restant dans les limites du répertoire érotique de votre partenaire), de dire, d’imaginer tout ce qui vous passe par la tête et vous semble le plus osé, excitant, audacieux.

			 Le jeu de l’amant·e égoïste

			Il n’est pas toujours facile de se concentrer sur ses sensations érotiques au cours du rapport sexuel. On se focalise parfois davantage sur l’autre que sur soi. Le 69 est le genre typique de pratiques que certaines personnes trouvent affolantes, là où d’autres ne parviennent pas à conserver leur excitation pour la même raison. Quelle que soit la pratique, il n’est pas rare, au cours du même rapport, de balancer entre une position altruiste, centrée sur le plaisir de l’autre, et une position égoïste, centrée sur son propre plaisir. Le jeu de l’amant·e égoïste consiste à avoir un rapport entièrement égoïste, au cours duquel on ne recherche que les actes qui nous excitent et nous procurent du plaisir, sans nous préoccuper de celui de notre partenaire. Dans les limites du consentement, comme toujours. Cet exercice se rapproche de celui de la métamorphose, mais il permet d’introduire des pratiques plus sophistiquées.

			Pour terminer ce voyage dans les méandres du désir, je vous propose de découvrir un couple à l’entente érotique aussi originale que rare : Justine et Louis. Justine a connu des pratiques assez classiques jusqu’à ses 25 ans, avant d’opter résolument pour une sexualité plus joueuse. Elle a eu près d’une centaine de partenaires. Lorsqu’elle a rencontré Louis, il y a un an, elle s’est parfaitement accordée avec lui sur le plan sexuel. Désormais, à côté de leurs pratiques de couple, Justine fait une ou deux fois par mois des trios, parfois avec Louis, avec une préférence pour des trios en compagnie d’une autre femme ; et s’il n’est pas là, elle partage ses expériences avec lui. De son côté, Louis possède un vaste répertoire érotique et raconte aussi ses aventures à Justine.

			Justine (32 ans)

			« Louis, c’est le meilleur coup de ma vie ! La possessivité n’a pas sa place dans notre relation. On essaie de se donner un soir par semaine l’un sans l’autre (potentiellement avec quelqu’un). Mon ancien partenaire le vivait mal et m’a quittée. Louis, avec qui je vis, m’aime comme je suis. Je ne me considère pas comme infidèle, j’estime que je suis fidèle, mais non exclusive. Ça stimule notre vie de couple, même si le sexe des autres relations est en général moins bon qu’avec Louis. Pour mes amants, j’éprouve des sentiments variés : de l’admiration, de la tendresse, de la curiosité, de l’amour, parfois. Il n’y a pas de pratiques sexuelles qui soient indépendantes des partenaires, elles peuvent donc changer d’une fois à l’autre. Je peux adorer ou détester une levrette selon la forme du sexe de mon partenaire (exceptionnelle avec un de mes amants qui a le sexe courbé vers le bas), aimer ou ne pas apprécier d’autres choses en fonction de sa peau, de ses goûts. Par exemple, j’attache un de mes amants, parce qu’il me le demande et que c’est important pour lui, mais je n’aime pas plus que ça attacher un partenaire, donc je ne le fais qu’avec lui. À l’inverse, je ne pratique la fellation, qui m’excite beaucoup, qu’avec Louis parce que je n’aime pas sucer un préservatif et qu’il me paraît important de me protéger avec les autres. »

			Louis (30 ans)

			« Justine et moi sommes exceptionnellement compatibles. Un truc inexplicable. En fait, nos deux sexes étaient faits pour se rencontrer (morphologiquement parlant). Et nos deux personnalités aussi, dans le sens où elle aime s’abandonner à quelqu’un, qu’on s’occupe de son plaisir, qu’on propose et qu’elle puisse se concentrer sur ce qui lui plaît dans ce qui est proposé. De mon côté, j’adore donner du plaisir, prendre en charge, offrir mon attention et mon flux émotionnel. En ce sens, nous fonctionnons ensemble à merveille. Plans à plusieurs, sorties dans des clubs échangistes, bondage, sexe dans la nature, sex-toys… de quoi varier les plaisirs. J’utilise les cordes de bondage pour jouer avec la restriction de mouvement, et pour embellir son corps. Elle est alors à ma disposition et cela nous excite tous les deux. J’ai l’impression de jouer d’elle comme d’un superbe instrument. Nous parvenons ainsi à créer des mélodies fantastiques. Quand nous faisons des trios avec Justine, le plaisir est très différent en fonction du genre du partenaire supplémentaire. Dans tous les cas, il y a une intense connexion entre Justine et moi, dont nous faisons profiter les autres. C’est à ces occasions que nous avons poussé plus loin notre communication non verbale. Quand c’est une fille, j’ai beaucoup de plaisir, de satisfaction à être doublement sollicité, à donner du plaisir à deux femmes, à voir Justine prendre du plaisir avec une autre. Quand c’est un homme, la relation est moins équilibrée, car je ne suis pas encore très à l’aise avec mon penchant homosexuel. En revanche, je suis très excité de voir Justine se faire pénétrer par un autre homme. »

			•

			Conclusion

			•

			J’espère vous avoir montré dans ce livre la diversité des chemins érotiques parcourus par ces hommes et ces femmes qui ont accepté, dans l’intimité de la consultation de sexologie ou par des échanges plus informels, de s’ouvrir avec sincérité et courage. Il n’est pas si facile de regarder en face sa véritable nature érotique, comme vous avez pu l’observer si vous avez réalisé les exercices, les jeux et les sexotests qui figurent dans ce livre. Ce sont des outils que j’ai développés et éprouvés depuis plus de vingt ans avec mes ami·es, mes patient·es, mes lecteurs et mes lectrices. Ils ont souvent débloqué des situations qui semblaient sans issue, ou aidé des personnes qui voulaient inventer une sexualité saine, joyeuse et décomplexée avec leur(s) partenaire(s). Mais ce ne sont que des outils. Ils dépendent de ce que chacun·e d’entre vous en fera dans l’intimité.

			Je suis convaincu que les sept clés transmises dans ce livre vous aideront à renouer avec votre instinct érotique, celui qui nous pousse à oublier le reste du monde, à toucher du doigt notre universalité dans le tourbillon des sens et de l’instant. J’en suis convaincu, car c’est en renouant avec leurs désirs profonds, en les mélangeant avec ceux de leur partenaire, que d’autres avant vous sont parvenu·es à créer cette alchimie érotique qui satisfait à la fois notre instinct le plus primitif, notre cerveau reptilien, et nos aspirations les plus sophistiquées, celles de notre cerveau supérieur.

			Deux courants profonds contribueront à transformer la sexualité de cette nouvelle décennie. Le premier vient des jeunes, plus enclins à revendiquer, légitimement, le droit de développer la sexualité qui leur convient sans qu’on leur impose les schémas du siècle dernier. Je ne doute pas qu’ils feront leur miel des connaissances qui s’accumulent à une vitesse accélérée sur la sexualité humaine. Je sais aussi qu’il faudra des pionniers et des pionnières pour résister aux nouvelles normes et aux injonctions qui, inévitablement, ne manqueront pas de se dresser, ici ou là. Le second courant vient de cette génération soixante-huitarde, qui aborde les rivages de la retraite – et au-delà – avec, souvent, une énergie intacte ou renouvelée. Cette génération n’a pas l’intention de cantonner sa vie sexuelle aux souvenirs et à la nostalgie, ni de se priver des sex-toys et des autres expériences explorées avec gourmandise par les générations qui les suivent.

			La convergence des générations pour une sexualité choisie, enthousiaste et décomplexée est en marche. Je ne suis pas sûr que nous mesurons l’ampleur du séisme qui s’annonce.

			Rendez-vous dans dix ans.

			Dr Damien Mascret, Paris, le 8 mars 2023
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