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Introduction

Bravo! Vous avez écouté votre curiosité en ouvrant ce livre que j’ai écrit pour des gens comme vous, qui s’intéressent à la sexualité dans le couple et veulent en savoir davantage. Plusieurs diront: «La sexualité, c’est naturel!» Tout à fait d’accord avec eux, mais ce n’est pas parce qu’elle est naturelle que la sexualité est simple. C’est pourquoi bien des choses s’écrivent et se disent à son propos. La société fait d’ailleurs preuve de plus en plus d’ouverture, et nombreuses sont les discussions entre amis, collègues et connaissances sur le sujet… La sexualité représente vraiment tout un défi, qui est encore plus grand lorsqu’on est en couple, puisque non seulement l’on doit alors réfléchir et se positionner face à sa sexualité, mais l’on doit aussi tenir compte de celle du partenaire et, idéalement, adopter une sexualité saine pour les deux membres du couple. Bien qu’on en parle beaucoup, il semble qu’on n’en parle jamais assez. Nombre de personnes paraissent en effet rester sur leur faim. Cela est un signe, d’après moi, du fait que, malgré tous ces échanges, on ne répond jamais véritablement à la question suivante: «Comment vivre une sexualité satisfaisante en couple?» En tant que sexologue clinicienne, je me fais régulièrement poser cette question dans mon bureau lorsque je reçois des gens en consultation, qui cherchent des réponses. J’ai dû me la poser moi-même pour être en mesure d’écrire ce livre. Je vous ferai donc part de mes réflexions sur différents sujets liés à la sexualité en couple. Voici un aperçu, pour chacun des douze chapitres, des questions auxquelles je répondrai:


  	 Je n’ai plus de «papillons» quand je suis avec ma blonde. Cela veut-il dire que je ne l’aime plus?

  	 Ma blonde n’aime pas faire des fellations, mais mon ex m’en faisait tout le temps et j’adorais ça. Puis-je exiger qu’elle m’en fasse?

  	 Quand on sort et qu’un autre homme me regarde, mon partenaire devient jaloux et me traite d’aguicheuse. Pour moi, c’est normal et ça m’aide à me sentir femme. A-t-il raison ou tort?

  	 J’ai besoin de boire de l’alcool pour avoir plus envie de faire l’amour. Est-ce normal?

  	 Je perds souvent mon érection avec ma partenaire parce que les préliminaires sont trop longs. Comment faire pour éviter que ça arrive? S’il n’y a pas assez de préliminaires, ma blonde n’est pas suffisamment excitée.

  	 Je n’atteins pas l’orgasme chaque fois qu’on fait l’amour. Est-ce que l’on doit toujours l’atteindre?

  	 Doit-on réaliser ses fantasmes, ceux du partenaire?

  	 Mon copain regarde souvent de la pornographie sur Internet. Je ne sais trop comment réagir à cela. Qu’en pensez-vous?

  	 Depuis que ma femme a accouché, il y a cinq mois, nous avons très peu de relations sexuelles. Je la sens fatiguée, elle a toujours le bébé avec elle, et moi, je me sens négligé. Que faire?

  	 Chaque fois que je fais l’amour avec mon partenaire, j’ai des douleurs à l’entrée du vagin. C’est une sensation de brûlure. J’ai aussi parfois des saignements. Les deux médecins que j’ai consultés ne diagnostiquent rien. Est-ce dans ma tête? Que dois-je penser?

  	 J’ai été agressée sexuellement par mon père quand j’étais jeune. Lorsque je fais l’amour avec mon conjoint, j’ai quelquefois des maux de cœur. Parfois, je vois même mon père à la place de mon partenaire. Je me mets alors à pleurer. Mon conjoint est découragé. Aidez-nous! 12. Je suis un homme de 22 ans. Il me semble que j’éjacule toujours trop vite. Que me conseillez-vous?



Sans prétention, ce livre a pour simple but de vous permettre de vivre une sexualité de couple plus saine, qui répondrait à vos désirs et besoins ainsi qu’à ceux de votre partenaire.

À la fin de chaque chapitre, vous trouverez également une section intitulée «Mes conseils», dans laquelle je vous ferai bénéficier de mon expertise de sexologue clinicienne. Vous ne trouverez pas, par contre, d’exercices sexuels pratiques dans ce livre, comme il en existe dans certains ouvrages. L’objectif est plutôt de vous permettre d’amorcer un dialogue avec votre partenaire sur votre vie intime à deux. Bien entendu, il n’y a pas de recette mi racle pour qu’un couple soit heureux sexuellement. Je souhaite cependant que ce livre vous apporte un éclairage nouveau. Pour cette raison, je vous suggère de le lire à deux, car il s’adresse autant aux hommes qu’aux femmes. Enfin, j’insiste sur le fait que la lecture de ce livre ne saurait remplacer une consultation auprès d’un sexologue clinicien certifié. Bonne lecture!





Chapitre 1

Complices dans la vie,

  complices au lit

Chaque année, des couples viennent me consulter pour des problèmes sexuels. Même si ces problèmes sont bien réels, il existe la plupart du temps des difficultés conjugales importantes au sein de ces couples, ou, à tout le moins, d’importantes lacunes. Les problèmes sexuels sont bien souvent le signal d’alarme qui pousse les gens à consulter. Même si une vie de couple stable et saine ne met pas à l’abri de problèmes sexuels, elle est certainement un atout majeur pour une sexualité satisfaisante.





AVOIR UNE VIE DE COUPLE

Bien des gens qui sont en couple n’ont pas nécessairement une vie de couple. Être en couple est un statut au même titre que le célibat. Avoir une vie de couple signifie plutôt que deux personnes construisent une relation, passent du temps de qualité ensemble, et surtout accordent la priorité à des moments de bien-être partagés à deux. Les gens qui ont une vie de couple font souvent des jaloux… Ils se témoignent de l’affection et de la tendresse même s’ils sont en présence d’autres personnes, ils rient ensemble, et ils ont une complicité qui peut parfois déranger l’entourage. Dans une société où l’on valorise l’individu avant le couple et la famille, pourquoi former un couple? Parce que celui-ci nous permet d’avoir quelqu’un avec qui partager notre temps, nos champs d’intérêt, nos joies comme nos peines, mais surtout parce qu’il nous permet d’évoluer.

En couple, nous cheminons constamment, car nous avons toujours quelqu’un pour nous faire voir ce que nous aimons le moins de nous-même. L’autre nous amène à nous dépasser, à réaliser des choses que nous n’aurions pas eu le courage de faire; bref, l’autre est un allié essentiel dans notre vie, et c’est ce que malheureusement bien des couples oublient. L’autre est un allié et non un adversaire avec qui vous battre: vous jouez dans la même équipe et non l’un contre l’autre. Vous avez donc les mêmes buts, les mêmes objectifs. Simplement, il arrive parfois que vos façons d’atteindre ces buts soient différentes, parce que vous n’avez pas été élevés dans la même famille et que vous avez eu un vécu qui vous est propre avant de vous connaître. Différent ne veut pas nécessairement dire contraire ou moins bon.

Les avantages du travail d’équipe sont nombreux: les échanges d’idées sont riches, les lacunes des uns sont comblées par les forces des autres, et les solutions trouvées au bout du compte le sont souvent grâce à la réflexion en commun, non par une seule personne. Chaque individu apporte donc une part significative à l’équipe. Il en va de même pour le couple. Si l’un des deux partenaires cesse de donner, l’autre n’ira pas loin. Se rappeler les objectifs communs est donc une caractéristique essentielle des couples solides, et je dois dire que c’est la principale lacune de ceux qui me consultent: ils mettent l’accent sur leurs différends plutôt que sur ce qui les unit. Ainsi sont-ils constamment en opposition, et soyons clairs: on a rarement envie de l’autre lorsqu’on a les nerfs en boule.

Rappeler les bases d’une vie de couple harmonieuse est donc un must pour commencer ce livre. Vous verrez par ailleurs, au fur et à mesure de votre lecture, combien ces bases sont importantes pour une sexualité épanouie.





S’AIMER PASSIONNÉMENT, S’AIMER TOUT SIMPLEMENT

La première base essentielle est sans contredit l’amour. Avant de pouvoir aimer quelqu’un, il est important de s’aimer soi-même. On ne le dira jamais assez: quelqu’un qui ne s’aime pas est incapable d’aimer les autres. Soit il critiquera constamment ceux-ci parce qu’ils sont différents de lui, soit il sera dépendant d’eux. D’une manière ou d’une autre, ses relations avec les autres seront décevantes et frustrantes pour tous. Le but de ce livre n’étant pas de traiter de l’estime de soi et des moyens de l’acquérir, je vous invite, si le sujet vous intéresse, à vous référer aux deux premiers chapitres de mon livre précédent, L’Intimité harmonieuse. S’aimer soi-même permet d’être plus ouvert dans sa relation de couple, plus disposé à découvrir et à apprécier l’autre dans sa différence, plutôt que porté à vouloir le changer pour l’aimer davantage. Combien de fois ai-je entendu des personnes dire: «Je l’aimerais davantage s’il était plus ceci, moins cela.» Rappelez-vous que l’amour est gratuit et non pas conditionnel à des comportements, des attitudes. Lorsque vous aimez l’autre, vous l’aimez pour tout ce qu’il est: avec ses qualités et ses défauts. Tel est l’amour véritable, qui diffère considérablement de l’amour passion.

Quand on est passionné – vous avez certainement connu cela dans votre vie –, on voit l’autre «dans sa soupe», comme le dit l’expression populaire, on le trouve merveilleux, on se presse contre lui, on a toujours envie de faire l’amour… On se sent bien dans la relation parce qu’on se comprend, on «pense pareil», le désir sexuel est facile. En fait, la passion ne dure pas. Tôt ou tard, la réalité nous rattrape, et si on n’a pas pris le temps de construire des bases solides, la fin de la passion sonne bien souvent la fin du couple. Même s’il est excitant d’avoir des «papillons» au début d’une relation, ne pas en avoir ne veut pas dire que la relation est vouée à l’échec. Une relation se base en effet sur bien d’autres choses. Il est cependant compréhensible, si vous avez eu des papillons en début de relation, que vous ressentiez leur disparition comme insécurisante.


  Je n’ai plus de «papillons» quand je suis avec ma blonde.

    Cela veut-il dire que je ne l’aime plus?

Les papillons que l’on ressent sont bien agréables. Ils rendent souvent notre vie plus belle, plus excitante. Ils correspondent à la phase passionnelle du couple. Les papillons sont dus au fait qu’on ne connaît pas encore bien l’autre. Il existe donc une part de mystère, d’inconnu; or, en tant qu’être humain, on est intrigué et excité par la nouveauté et l’inconnu. Les papillons qui apparaissent de manière parfois fulgurante vont s’estomper petit à petit pour laisser place à des sentiments amoureux plus profonds, moins palpables physiquement. On ne ressent pas de signes physiques de notre amour pour l’autre, et pourtant on se surprend à penser à lui ou elle en son absence, à avoir hâte de le ou la voir. Bref, la fin des papillons n’est pas la fin de l’amour, bien au contraire. Elle traduit une transition vers un amour plus solide, plus profond, à partir duquel on peut construire des projets à deux.



L’amour entre les partenaires permet l’émerveillement dans la sexualité du couple. Lorsqu’il n’y a plus d’amour dans le couple, la sexualité prend l’apparence de gestes mécaniques, répétitifs. On se surprend alors à n’avoir pas de plaisir, à ne pas atteindre l’orgasme.

Bien des couples qui me consultent pour des problèmes sexuels ont d’ailleurs commencé par éprouver des difficultés conjugales. Leur sexualité est souvent devenue robotisée, et le désir de rapprochement affectif beaucoup moins présent. Cela fait toute la différence. Lorsqu’on fait l’amour, ce ne sont pas tant les gestes que l’on pose que l’intensité que l’on y met qui rend le tout si excitant et stimulant… D’ailleurs, faire l’amour est bien différent du simple rapport sexuel. Dans le rapport sexuel, on vise d’abord et avant tout une stimulation génitale importante, on laisse de côté les sentiments et le romantisme.

Lorsqu’on fait l’amour, l’aspect génital est également présent, mais l’application qu’on y met, le don de soi sont beaucoup plus grands. Quand les deux partenaires font l’amour, ils se donnent mutuellement: ils s’offrent à l’autre tout en lui donnant du plaisir. Un couple amoureux qui est aussi un couple d’amants vit une sexualité souvent bien épanouie, car les deux partenaires connaissent le corps de l’autre, ils savent les caresses, les subtilités qui plairont à coup sûr. Lorsqu’ils font l’amour, ils y mettent tout leur cœur, si bien que leur rencontre physique est aussi une rencontre amoureuse.

Faire l’amour n’est pas réservé au lit, pas plus que le rapport sexuel ne l’est à la table de cuisine! On peut très bien faire l’amour dans différents endroits… L’important, c’est l’intention qui anime la rencontre sexuelle. Si vous recherchez uniquement un soulagement physique ou une stimulation génitale quelconque et que l’autre devient un objet sexuel vous permettant d’atteindre cette fin, il s’agit sans l’ombre d’un doute d’un rapport sexuel. Si, par contre, vous recherchez le plaisir de votre partenaire tout autant que le vôtre, l’éclat dans ses yeux, si vous aimez le sentiment de complicité qui vous unit, alors vous êtes assurément en train de faire l’amour. Si vous n’avez jamais essayé de faire l’amour, allez-y! Plaisir garanti!





LE RESPECT, UNE PRIORITÉ ENTRE VOUS

Une deuxième base essentielle est évidemment le respect. Il est primordial de respecter l’autre et d’exiger son respect. La meilleure façon d’y arriver est de se respecter soi-même. Le respect de soi appelle le respect de l’autre. Quand vous respectez l’autre, vous le laissez libre de sa façon d’être, de penser et d’agir. Vous ne faites pas usage d’intimidation ou de menace. La menace de séparation n’a jamais aidé un couple à traverser une tempête. Loin de rapprocher, une telle attitude crée de l’insécurité. Si le partenaire plie à la suite de la menace, vous n’êtes pas dans une relation égalitaire.

Le respect doit donc figurer en première place dans le code d’éthique de tous les couples, bien avant le reste, car il a sa place dans toutes les situations. Le respect comprend l’acceptation des limites de l’autre et de sa différence. Nous ne sommes pas toujours rendus au même point dans la vie, et exiger de l’autre qu’il soit comme soi est un manque flagrant de respect à son endroit. Par exemple, si vous tenez tête à votre famille lorsqu’il le faut, vous ne devez pas reprocher à votre partenaire de ne pas en faire autant avec sa famille. Peut-être a-t-il plus de difficultés à s’affirmer que vous? Au lieu de lui en vouloir et de le pousser à agir d’une manière qui ne lui convient pas, vous pourriez regarder avec lui des façons de gérer des situations difficiles avec sa famille sans pour autant exiger de lui qu’il s’affirme à votre manière. Votre partenaire appréciera votre ouverture d’esprit et, qui sait, sera peut-être tenté d’être plus affirmatif face à sa famille le jour où la situation l’exigera. Le respect au sein du couple est aussi le gage du respect dans la sexualité du couple. Dans ce cadre, il s’agit d’observer les limites sexuelles, les vôtres et celles de l’autre. Nous ne sommes pas à l’aise avec tous les comportements sexuels, et ce n’est pas parce que certains couples pratiquent la sodomie, par exemple, que l’on doit forcément s’y mettre aussi. On ne doit pas juger les réticences de l’autre et le traiter de «pudique», «renfermé», voire «frigide» parce qu’il ne souhaite pas essayer certains comportements sexuels. Concentrez-vous plutôt sur des comportements sexuels qui feront l’unanimité dans votre couple. Arrêtez d’essayer de convaincre et tentez plutôt de comprendre et de communiquer: la sexualité sera moins conflictuelle.


  Lorsqu’on mange avec des amis, mon partenaire a la fâcheuse habitude de raconter nos expériences sexuelles. Ça me met vraiment mal à l’aise. Qu’est-ce que je peux faire?

  Il fait preuve d’un manque flagrant de respect envers vous et votre intimité de couple. Bien que le respect soit une base importante, il n’est pas toujours évident pour tout le monde. Un rappel à l’ordre s’impose. Vous devez exprimer à votre partenaire votre malaise et votre inconfort face à son comportement, et lui demander clairement de ne pas recommencer, par respect pour vous et votre intimité. S’il recommence malgré votre demande, n’ayez pas peur de l’arrêter lorsqu’il le fait, même s’il y a d’autres personnes. S’il continue ou vous dénigre devant les autres à la suite de votre intervention, discutez-en à nouveau dans l’intimité.

  S’il ne change pas, c’est qu’il n’est pas prêt à vous respecter; il y a alors matière à réflexion de votre côté.







LA CONFIANCE, CIMENT DU COUPLE

Avoir confiance en l’autre nécessite d’avoir confiance en soi. Pour avoir confiance en soi, il faut bien sûr s’aimer et croire en son potentiel, voir le meilleur de soi sans pour autant nier ses faiblesses. Si vous croyez en vous, vous serez davantage en mesure de croire en l’amour de l’autre pour vous. Le manque de confiance est un des pires ennemis du couple. Or, il n’est pas toujours facile de faire confiance. Je pense ici à des personnes qui ont été trompées par le partenaire actuel ou des partenaires passés. Ces personnes disent souvent avoir fait confiance et avoir été trahies; elles croient que, si elles baissent leur garde, elles seront de nouveau trompées. Pourtant, c’est plutôt le contraire qui se produit. La personne est sur ses gardes et suspicieuse, pose des questions, enquête sur son partenaire, fouille dans ses affaires – ce qui peut le rendre furieux, avec raison. Le manque de confiance creuse l’écart entre les partenaires, et plutôt que d’être rassurée, la personne méfiante se sent de plus en plus inquiète, car elle voit bien que l’autre lui échappe. En fait, l’autre ne vous appartient pas. S’il veut être avec vous, il le sera: s’il ne le souhaite pas, ce n’est pas en enquêtant sur lui, en l’espionnant, en fouillant dans ses affaires ou en lui faisant des crises de jalousie que vous le ferez rester.

Si vous avez ce type de comportement parce que vous avez été trompé dans le passé, même si cela est triste, ce n’est pas une justification. Vous devriez plutôt songer à mener un travail sur vous-même pour faire la paix avec votre passé; votre partenaire actuel n’a pas à en payer le prix. S’il vous a trompé, vous avez une décision à prendre: soit vous le quittez parce que vous savez que vous ne serez plus jamais à même de lui faire confiance, soit vous restez en couple et vous travaillez sur votre blessure et sur votre relation. Si vous choisissez de rester en couple, il vous faudra tôt ou tard réapprendre à faire confiance à votre partenaire. Celui-ci devra cependant être patient et avoir conscience qu’il a grandement contribué à votre manque de confiance à son égard.

Faire confiance à l’autre est essentiel. Lorsqu’on fait confiance, on accepte d’être vulnérable… On se dévoile à l’autre et on présume qu’il en fera bon usage. On croit que nos confidences et tout ce que l’on partage nous permettront de grandir ensemble et de faire un bon bout de chemin à deux. On ne sait malheureusement pas ce que l’avenir nous réserve. Cependant, si vous êtes en couple avec quelqu’un qui, comme vous, valorise l’engagement, l’exclusivité et l’honnêteté, vous avez de bonnes chances que votre relation dure dans le temps. Je reviendrai dans le chapitre 3 sur l’importance de partager des valeurs communes.

La confiance permet aussi le dévoilement de soi dans la sexualité. Lorsque les deux partenaires se font confiance, ils savent qu’ils ne seront pas jugés s’ils suggèrent une nouvelle position sexuelle, par exemple. Ils savent aussi que l’autre respectera leurs limites sexuelles en ne leur imposant pas des comportements avec lesquels ils ne sont pas en accord. Ils sont certains que leur sexualité demeurera confidentielle, un secret qu’eux seuls partageront. Et, bien sûr, ils font confiance à l’autre pour respecter l’entente commune quant à la contraception et la protection contre les infections transmissibles sexuellement. Par exemple, si l’homme n’est pas prêt à avoir des enfants et qu’il l’a clairement exprimé à sa partenaire, celle-ci ne cessera pas de prendre la pilule contraceptive sans le lui dire, espérant tomber enceinte et le mettre devant le fait accompli. Ou encore, un homme ne retirera pas le condom avant la pénétration avec sa partenaire parce que ça ne lui tente simplement plus de le porter, créant ainsi un risque de transmission d’infections sexuelles si tous les tests n’ont pas été faits et que l’exclusivité sexuelle n’est pas assurée. Ces deux situations seraient de sérieux accrocs à la confiance dans le couple.

Mon expérience professionnelle me permet de dire que bien des problèmes de désir dans le couple et autres dysfonctions sexuelles sont causés par un manque de confiance mutuel aboutissant à un refus de rapprochement ou, à tout le moins, à une grande hésitation à se laisser aller, ce qui est pourtant une condition essentielle à une sexualité plaisante.





OUVERTURE À L’AUTRE ET OUVERTURE SEXUELLE

Depuis quelque temps, on met socialement beaucoup l’accent sur l’acceptation des autres, l’ouverture à la différence. Cette acceptation et cette ouverture doivent se vivre d’abord et avant tout en couple. L’autre est un être différent de vous, et c’est ce qui est attirant. Il a un bagage de vie différent, il a eu une éducation différente, il a ses qualités et ses défauts bien à lui. Tout cela contribue à son charme, au fait qu’il est unique. Pour toutes ces raisons, il est impératif de faire preuve d’écoute envers l’autre dans le couple. Écouter va beaucoup plus loin qu’entendre. Lorsque vous écoutez, vous êtes réceptif aux idées de l’autre. N’oubliez pas que les idées de l’autre sont aussi valables que les vôtres pour autant qu’elles favorisent votre mieux-être à tous deux. En effet, si l’un des deux partenaires soulève un problème dans le couple et que l’autre le nie, c’est que ce dernier n’est pas à l’écoute. D’un autre côté, si la suggestion proposée par le partenaire insatisfait va à l’encontre du mieux-être de l’autre, ce n’est pas gagné non plus. Bref, les deux partenaires doivent faire preuve d’écoute, d’ouverture et de réceptivité.

L’ouverture à l’autre demande aussi de laisser aller un peu de contrôle. Lorsqu’on vit seul avec soi-même, on peut contrôler bien des choses, prendre toutes les décisions, il n’y a pas grand monde pour s’en offusquer! Par contre, quand on vit en couple, on ne peut pas tout décider et tout contrôler en croyant fermement que nos idées et notre façon d’être sont les seules valables! Le contrôle est un autre grand ennemi du couple d’aujourd’hui. Il faut que vous acceptiez de laisser aller du contrôle, d’essayer de nouvelles manières d’être et de faire, et, qui sait, peut-être serez-vous surpris de constater que c’est agréable. N’oubliez pas que chacun des membres du couple apporte quelque chose de significatif. Si vous décidez tout et gérez tout, quel est l’apport de l’autre au couple? Le partenaire qui exerce un contrôle empêche l’autre de s’épanouir et, sans le vouloir, lui fait violence. Demeurez donc ouvert et réceptif vis-à-vis de votre partenaire… Vous verrez que faire équipe est vraiment gagnant!

Lorsqu’on est capable d’ouverture dans sa vie de couple, on est alors davantage capable d’ouverture dans sa sexualité de couple. Le meilleur allié pour contrer la monotonie sexuelle, c’est l’ouverture! Soyez créatif! Imaginez que l’autre ait le désir d’essayer une nouvelle position et que vous le sachiez particulièrement émoustillé à cette idée; ne trouveriez-vous pas excitant d’être témoin de son désir? Bien des gens le disent: ils éprouvent beaucoup de désir et d’excitation lorsqu’ils sentent le désir de leur partenaire. Gardez en tête que, lorsque votre partenaire vous fait partager son désir, il se dévoile à vous, il révèle une certaine partie de lui-même: c’est toute une marque de confiance! Donc, si vous vous sentez à l’aise tous les deux à l’idée d’essayer de nouvelles choses sexuellement, entendez-vous sur ce que vous êtes prêts à essayer, et ne forcez surtout pas votre partenaire à adopter des comportements qu’il ne veut pas adopter, car alors vous ne faites preuve ni de respect ni d’ouverture face à ses limites, et vous briserez la confiance qui existe entre vous! Si vous vous entendez sur quelque chose de nouveau, essayez-le. Qu’avez-vous à perdre? Une fois n’est pas coutume… Si ce n’est pas satisfaisant pour vous deux, vous vous réajusterez en conséquence. Bonne expérimentation!





TOUT EST COMMUNICATION


  Lorsque j’essaie de dire à mon compagnon que notre sexualité est monotone, il s’offusque et refuse d’en parler davantage. Comment l’amener à communiquer?

  Tout d’abord, sachez que tout est communication. On ne peut pas ne pas communiquer. La communication n’est pas que verbale, nos attitudes et nos comportements en disent long. Par exemple, lorsque vous parlez à votre partenaire de vos insatisfactions sexuelles et qu’il se referme, il vous dit quelque chose à travers son attitude: il est blessé, se sent visé personnellement et ne souhaite pas se remettre en question. Bref, c’est un sujet très délicat pour lui. La pire réaction serait de lui reprocher son attitude et de le culpabiliser pour vos problèmes. Si vous procédez ainsi, il y a de fortes probabilités pour qu’il soit en colère et ça ne l’amènera pas à dialoguer davantage, au contraire! L’important est d’annoncer votre désir d’avoir une discussion et de choisir un moment approprié au cours duquel vous serez tous les deux réceptifs.



La communication est l’ingrédient principal de la santé du couple, et une mauvaise communication la raison majeure de sa rupture. Je ne parlerai pas du manque de communication, car il y a toujours communication, mais elle n’est pas toujours adéquate. Voyons donc ensemble quelles sont les bases d’une bonne communication. Comme préambule, prenons l’exemple de Jonathan et Sophie, et donnons-leur quelques conseils.

Jonathan et Sophie sont ensemble depuis cinq ans. Leur relation est assez satisfaisante malgré des frictions quant à la sexualité. Jonathan se plaint d’être toujours celui qui fait des avances. Sophie, de son côté, considère que Jonathan est très insistant et qu’elle n’a pas le temps de le désirer tant ses avances sont nombreuses. Jonathan se défend en disant que, s’il attendait les avances de Sophie, ils auraient trois relations sexuelles par année. Piquée au vif, Sophie se referme. Bref, ils ont bien besoin d’appliquer les conseils suivants.

1. Choisissez le moment approprié. Avec le travail, les enfants, la famille et les amis, il n’est pas toujours facile de trouver du temps pour le couple. À la fin d’une journée, vous êtes probablement fatigué et la dernière chose dont vous avez envie, c’est d’avoir une discussion lourde et complexe, empreinte d’incompréhension. Vous préférez peut-être regarder la télévision, inviter des gens, mais ainsi vous limitez les échanges et créez un terrain fertile pour les malentendus. Vous devriez donc choisir un moment qui vous convienne à tous les deux pour échanger lorsqu’un sujet vous préoccupe. De cette façon, vous maximiseriez les chances que l’échange soit constructif. Dans notre exemple, Jonathan et Sophie travaillent tous les deux beaucoup et rentrent tard. Ils soupent souvent chacun de leur côté et se couchent aussitôt après, car ils sont fatigués. Leur seul répit, les soirs de semaine, est une heure de télévision avant de se coucher. Dans leur cas, avoir cette discussion le soir, plutôt que de regarder la télévision, ne serait pas souhaitable. Ils remplaceraient alors leur heure de détente par un échange sur un sujet très délicat pour eux. Je leur suggérerais plutôt d’en discuter à la fin de la semaine, après une bonne nuit de sommeil, lorsqu’ils sont tous les deux bien disposés.

2. Soyez le plus vrai possible. La discussion tournera en rond si vous n’exprimez pas le fond de votre pensée. Il est d’abord et avant tout primordial que vous soyez honnête face à vous-même, puis que vous vous questionniez sur vos véritables intentions afin de pouvoir les partager avec votre partenaire. L’honnêteté favorise la confiance. En étant vrais avec eux-mêmes avant de discuter ensemble, Jonathan et Sophie arriveraient à mieux dialoguer.

3. Exprimez votre pensée le plus clairement possible. Même si on communique en tout temps, rien ne vaut un bon échange verbal pour minimiser les interprétations erronées, et ainsi éviter bien des malentendus. L’autre ne peut deviner votre pensée, et ce, même s’il vous connaît bien. Il est aussi essentiel que votre pensée soit claire et complète pour vous-même. Vous aurez de la difficulté à vous exprimer clairement si tel n’est pas le cas. Il est donc important, avant d’avoir une discussion, que vous preniez le temps de réfléchir au point que vous voulez faire valoir et à ce que vous souhaitez souligner vous concernant. En fait, Jonathan aime Sophie, et se rapprocher d’elle sexuellement est un signe d’amour à ses yeux. Il l’aime et la désire. Il veut le lui manifester. Lorsqu’elle lui dit non, il se sent rejeté et non désiré. Il se remet aussi en question sexuellement en se demandant s’il n’est pas un piètre amant. Sophie, de son côté, se sent bousculée par Jonathan. Elle ne se sent pas respectée. Elle a peur qu’il n’ait qu’une attirance sexuelle envers elle et qu’il ne l’aime pas réellement pour ce qu’elle est. D’un autre côté, si elle refuse ses avances, elle craint qu’il ne la trompe. Elle est tellement débordée par son travail et exténuée que, le soir, elle souhaite juste se détendre. Or, pour elle, la sexualité n’a jamais été une détente. Je suggérerais à Sophie d’expliquer clairement à Jonathan sa vision de l’amour et de la sexualité. Elle devrait aussi lui communiquer ses craintes, afin que Jonathan ne se sente pas rejeté. Je suggérerais à Jonathan d’exprimer son affection en mots plutôt qu’en avances sexuelles. S’il est plus physique, il pourrait par exemple s’en tenir à des caresses non sexuelles pour exprimer sa tendresse. S’il fait des avances sexuelles lorsqu’il veut lui exprimer de l’affection, Sophie pourrait en venir à confondre ses sentiments avec l’attirance qu’il éprouve pour elle. Il est incontournable que chacun exprime ses véritables intentions pour parer aux malentendus.

4. Écoutez l’autre dans ce qu’il dit et ne dit pas. Idéalement, vous devriez tous deux être capables d’exprimer verbalement vos émotions, mais ce n’est pas toujours possible. Il est donc essentiel que chacun ait une écoute plus globale. Si l’un de vous élève la voix, l’autre devine qu’il éprouve de la colère. Ce n’est pas en haussant la voix à votre tour que vous désamorcerez la situation. Il serait préférable de lui dire que vous êtes conscient de la colère qu’il exprime et de lui demander de l’expliquer. En fait, lorsqu’on y regarde de plus près, Jonathan et Sophie s’aiment beaucoup et ont tous les deux peur du rejet. Il leur manque des moments à deux: Jonathan utilise la sexualité pour se rapprocher de Sophie, d’où ses nombreuses avances, alors que Sophie se soustrait à ces moments du fait de la fatigue liée à son travail. Je suggérerais qu’ils prennent le temps de nommer les émotions qu’ils perçoivent chez l’autre pour amener la discussion à un niveau plus profond. Ils se montreraient ainsi qu’ils font plus qu’entendre: ils sont à l’écoute de l’autre.

5. Mettez-vous dans les souliers de l’autre. Soyez capable d’entrer temporairement dans les chaussures de l’autre même si ce n’est pas votre pointure et que vous y êtes mal à l’aise. Autrement dit, soyez capable, temporairement, de voir la situation avec les yeux de l’autre, de son point de vue. Cela ne signifie pas que vous soyez d’accord, mais ça vous permettra de faire preuve d’ouverture. Si Sophie se mettait dans les souliers de Jonathan, elle comprendrait qu’il lui fait des avances parce qu’elle est importante à ses yeux, tant amoureusement que sexuellement, elle se sentirait aimée et désirée, et beaucoup plus confiante, à la fois vis-à-vis d’elle-même et dans leur relation. Si Jonathan se mettait dans les souliers de Sophie, il comprendrait qu’elle se sent bousculée et qu’elle aimerait elle aussi pouvoir lui faire des avances, sentir son désir monter. Je leur suggérerais donc de se parler en se mettant à la place de l’autre. Par exemple, Sophie dirait: «Si je me mets à ta place, Jonathan…», et Jonathan ferait le même exercice.

6. Demeurez ouvert à ce que l’autre dit. Il est essentiel, tel que je l’ai mentionné auparavant, d’être ouvert à votre partenaire lors d’une discussion. L’ouverture de soi favorise celle de l’autre et la compréhension mutuelle. Laissez aller un peu de contrôle! S’ils faisaient preuve de plus d’ouverture, Jonathan et Sophie comprendraient mieux le point de vue de l’autre, ils ne se sentiraient pas menacés, car ils se sauraient aussi mieux compris. Je leur suggérerais donc de chercher à comprendre l’autre plutôt que de chercher à le convaincre.

7. Reformulez les propos de l’autre et posez des questions pour vous assurer de saisir ce qu’il vous dit. Pour ce faire, redites les propos de l’autre et vérifiez que c’était bien cela qu’il voulait dire. En agissant ainsi et en posant des questions, vous montrez votre intérêt et vous vous assurez d’une meilleure compréhension. Jonathan pourrait résumer les propos de Sophie en disant: «Si je comprends bien, ce n’est pas que tu n’as pas de désir pour moi. C’est parce que tu te sens bousculée à cause de ta fatigue. Tu as aussi peur que je ne t’aime pas suffisamment et que, si on n’a pas de sexualité plaisante, je te trompe. Tu aimerais aussi venir vers moi pour me manifester ton désir. Est-ce bien cela?» Sophie, de son côté, pourrait résumer les propos de Jonathan ainsi: «Si je comprends bien, quand tu me fais des avances, c’est parce que tu me trouves belle et que tu as envie d’être proche de moi. Si je te dis non, tu te sens rejeté, non aimé. Tu aimerais qu’on ait plus de moments à deux. Est-ce bien cela?»

8. Vous êtes des coéquipiers et non des adversaires. C’est la clé d’une communication réussie et d’un couple qui dure. Rappelez-vous que, même si vos opinions diffèrent, vous voulez la même chose: être heureux ensemble. À partir de là, le compromis et la bonne entente sont possibles. Jonathan et Sophie savent qu’ils ont le même objectif: être heureux ensemble, amoureusement et sexuellement. Ils doivent donc trouver des moyens pour y parvenir. Je leur suggérerais de discuter de leurs objectifs communs afin de se rapprocher plutôt que de mettre l’accent sur les façons d’y parvenir, car celles-ci diffèrent pour chacun.

9. Agitez le drapeau blanc. Soyez capable d’arrêter une discussion qui dégénère; c’est essentiel. Lorsque vous ressentez une forte émotion, que ce soit de la colère ou de la peine, mieux vaut arrêter temporairement de parler et reprendre le sujet plus calmement ultérieurement. Si Jonathan et Sophie ont suivi les étapes énoncées jusqu’ici, leur discussion s’annonce bien; ils n’ont donc pas besoin d’agiter le drapeau blanc. Par contre, si l’un des deux perdait patience, il vaudrait mieux que tous deux prennent de la distance et en reparlent plus tard, quand les esprits se seront calmés. Cela dit, même si la discussion se déroule bien, ils pourraient décider d’un commun accord de prendre un temps de recul pour réfléchir chacun de son côté et revenir avec des solutions.

10. Trouvez des solutions ensemble. Vous êtes un couple, vous faites équipe, vous trouverez donc des solutions ensemble. Prenez le temps d’en regarder plusieurs sans les juger à première vue. Vous ferez un choix plus éclairé, sachant qu’une idée peut toujours en générer une autre. Jonathan et Sophie pourraient convenir d’avoir davantage de moments à deux en revoyant leurs horaires de travail respectifs et en y faisant des aménagements si cela est possible. Ils pourraient aussi se garder un soir par semaine pour manger ensemble; ce pourrait être au restaurant, près de leurs lieux de travail. Ils pourraient aussi profiter de leurs week-ends pour se retrouver, réserver au moins un moment par week-end pour faire l’amour. Chacun pourrait être responsable à tour de rôle d’initier la relation sexuelle. Ils pourraient aussi mettre davantage l’accent sur la tendresse et l’affection qu’ils se portent mutuellement, ce qui fait que, même s’ils n’ont pas de rapports sexuels très fréquents, ils se sentiraient tout de même proches et amoureux. Bref, plusieurs avenues peuvent être envisagées.

11. Appliquez votre solution et faites un retour ensemble. Choisissez une solution que vous appliquerez et que vous évaluerez par la suite. Si elle ne convient pas, trouvez-en une autre. L’objectif ici n’est pas de savoir de qui est venue l’idée, mais bien de résoudre le problème en jeu. Même si plusieurs solutions ont été mises sur la table, il est important que Jonathan et Sophie en choisissent une et qu’ils tentent de la mettre en application. Une fois qu’ils l’auront bien intégrée et qu’elle conviendra aux deux, ils pourront en envisager une deuxième et procéder de la même façon. À vouloir tout essayer en même temps, on risque souvent de se décourager et de ne pas obtenir les résultats escomptés.

Une bonne communication est essentielle au couple, car elle permet aux partenaires de se sentir plus proches, plus amoureux. Qui dit plus proches et plus amoureux dit bien souvent plus proches également sur le plan sexuel. Les incompréhensions dans la relation ont bien des impacts sur la sexualité. Elles éloignent les partenaires et créent des tensions. De plus, si un partenaire hésite à exprimer son point de vue dans la vie de tous les jours par crainte que cela ne se termine en dispute, il n’osera fort probablement pas émettre des opinions sur la sexualité vécue en couple. Ainsi, le couple se prive d’un bel échange et d’une belle complicité.





COMPLICES DANS LA VIE, COMPLICES AU LIT

Lorsque deux personnes ont une vie de couple épanouie et qu’elles passent de bons moments à deux, à la longue elles acquièrent une complicité unique. Cette complicité leur est propre et personne d’autre ne peut la comprendre ni la partager. En effet, ensemble, on a en commun un vécu quotidien, des loisirs, des échanges, des réflexions, des confidences qu’il serait trop long de résumer et de toute façon sans intérêt pour l’entourage. Un couple uni, dans une situation donnée, aura ainsi un regard complice ou échangera un propos clair pour les deux. Ce faisant, il montrera qu’un lien particulier les unit. Cette complicité dans la vie a des répercussions sur la sexualité. La complicité sexuelle ne naît pas de rien, mais prend racine dans la complicité du couple. C’est pourquoi, lors des moments d’intimité, la complicité qui relie les deux partenaires leur permet d’échanger des regards, d’exprimer par des rires ou des sons leur appréciation du moment sexuel qu’ils partagent. Bref, ils ne sont plus des mécaniciens du sexe, mais de véritables amants l’un pour l’autre. Ah!





PATIENCE, PATIENCE, PATIENCE

Avec toutes ces bases relationnelles, vous vous dites peut-être que vous avez du travail à faire. Rassurez-vous, c’est le cas de chacun d’entre nous. Aucune relation n’est idéale et aucun partenaire n’est idéal. D’ailleurs, soyons francs, nous ne sommes pas le partenaire idéal non plus… Le mot d’ordre est donc patience. Soyez patient envers vous-même et envers votre partenaire. Les erreurs sont permises, et puis Rome ne s’est pas bâtie en un jour! Avoir une vie de couple harmonieuse est un travail constant, mais que l’on peut faire dans le plaisir et dans l’humour.

Soyez aussi patient sexuellement avec vous-même et votre partenaire. Vos relations sexuelles ne seront pas toujours extrêmement satisfaisantes et vos envies sexuelles ne se manifesteront pas toujours en même temps. Est-ce une raison pour baisser les bras? Absolument pas!





MES CONSEILS


  	Donnez la priorité à votre couple! Lorsque quelque chose devient une priorité, on lui accorde de l’importance et cela en fait souvent quelque chose de plus satisfaisant.

  	 Gardez en tête que votre sexualité parle de votre couple. Si elle est ennuyeuse, il y a des risques que votre vie de couple le soit également. N’ayez pas peur d’aborder le sujet. 

  	Se mettre la tête dans le sable n’a jamais aidé personne! Ne pas parler d’un sujet délicat ne le fera pas disparaître. Je vous encourage donc à discuter de ce qui vous préoccupe en appliquant les règles de base illustrées par l’exemple de Jonathan et Sophie: choisissez un moment approprié, annoncez à votre partenaire que vous désirez aborder un sujet délicat et que vous avez besoin de son ouverture et, finalement, enfilez quatre à cinq paires de gants blancs, mais soyez honnête.

  	La complicité sexuelle ne se crée pas au lit! Elle résulte de votre vie de couple. Assurez-vous donc d’avoir des moments agréables à deux toutes les semaines, et surtout préservez votre couple des perturbations extérieures. Si vous avez des enfants, expliquez-leur que vous êtes aussi des amoureux et agissez en conséquence. Encadrez les visites familiales et amicales. Après tout, vos familles et vos amis ne sont pas votre amoureux, ils gravitent autour de votre couple. Faites respecter votre espace à deux. Votre sexualité s’en trouvera bonifiée.







Chapitre 2

Ma sexualité, ta sexualité,

  notre sexualité





À CHACUN SA SEXUALITÉ: LES INFLUENCES EXTÉRIEURES

Chaque personne vit sa propre sexualité en fonction à la fois des influences extérieures et de son caractère unique.

Les influences extérieures sont nombreuses. En ce qui a trait à l’éducation sexuelle reçue, les parents jouent un rôle important. En effet, dès notre plus jeune âge, nos parents nous inculquent des croyances, des pensées et des valeurs, à travers leurs paroles, leurs gestes et leurs attitudes. Bien des parents n’abordent pas le sujet de la sexualité avec leurs enfants en s’asseyant autour d’une table; cela ne veut pas dire qu’ils ne leur ont pas inculqué des bases positives, neutres ou négatives qui auront leur influence. Des croyances telles que «la masturbation rend sourd» ou «la masturbation donne de l’acné» en ont culpabilisé plusieurs; elles empêchent également l’exploration et la connaissance de soi sur le plan sexuel, ce qui est pourtant tout à fait sain dans le cadre du développement de la personne.

Des idées reçues telles que «les premières expériences sexuelles d’une fille ne sont jamais agréables» font que, pour bien des adolescentes et des jeunes femmes, la sexualité met du temps avant de devenir satisfaisante et plaisante. Elles ont tellement entendu leurs mères répéter cela qu’elles le tiennent pour acquis, comme un fait incontournable, et ne s’émancipent pas sexuellement autant qu’elles le pourraient. Finalement, des valeurs telles que «l’amour doit toujours être présent dans la sexualité» peuvent amener certaines personnes à confondre amour et sexualité; celles-ci pourraient donc en venir à faire l’amour pour être aimées ou à croire que, si elles n’éprouvent pas de désir pour quelqu’un, c’est forcément parce qu’elles n’aiment pas cette personne.

Entendons-nous bien! La plupart des parents font ce qu’ils peuvent en matière d’éducation sexuelle. Cela étant, ils transmettent, sans en avoir toujours conscience, leurs propres croyances, idées et valeurs, car celles-ci transparaissent malgré eux dans leurs discours et leurs agissements. Il y a bien sûr des parents qui sont conscients de leurs propres limites concernant la sexualité, et qui font de leur mieux afin de donner à leurs enfants l’éducation sexuelle la plus neutre possible en évitant de les influencer avec leurs propres blocages. J’ai donné plusieurs exemples où la sexualité était réprimée, mais les milieux dans lesquels elle est présente de façon explicite ne contribuent pas à une sexualité plus saine. Je pense ici aux parents qui laissent traîner leurs «jouets» sexuels et leurs vidéos pornographiques au vu et au su de tous. Ou encore aux familles où l’intimité n’existe pas, où il n’y a pas d’endroit où l’on peut être seul dans la maison. Dans certaines familles, que quelqu’un prenne son bain n’empêche pas un autre membre de la famille d’aller aux toilettes dans la même pièce pendant ce temps. Cela crée un malaise que les personnes peuvent ressentir longtemps après face à la sexualité et la nudité. Surtout, elles ont souvent le sentiment qu’il n’y a pas de limites. Il est pourtant primordial d’avoir de l’intimité. Ainsi, plutôt que de favoriser l’ouverture sur la sexualité, ces situations génèrent souvent une fermeture et une grande pudeur. Bref, nous avons tous reçu, de manière formelle ou informelle, une éducation sexuelle dans notre famille, que ce soit à travers des gestes, des attitudes, des paroles ou des valeurs enseignées, et cette éducation donne une couleur prédominante à notre sexualité, cela, pour une longue période.

L’école joue un rôle d’autant plus important que bien des parents sont mal à l’aise quand il s’agit d’aborder le sujet de la sexualité avec leurs enfants. Ils s’en remettent donc aux enseignants pour le faire à leur place. L’école apporte des connaissances généralement théoriques sur la sexualité – notamment sur la fertilité, les infections transmissibles sexuellement (ITS), les moyens de contraception et les changements liés à la puberté. Les jeunes acquièrent des connaissances correctes sur ce plan, mais ne savent pas toujours comment s’y prendre et comment bien se sentir dans leur sexualité. Bien des adultes me diront que l’école leur a donné une certaine éducation sexuelle, mais n’a pas répondu à leurs questionnements et anxiétés.

Les ateliers d’éducation sexuelle ne sont pas aussi complets d’un établissement à un autre. Bien des jeunes restent donc sur leur appétit. Les amis tentent souvent de répondre aux questionnements sur la sexualité. Malheureusement, l’information qu’ils donnent n’est pas toujours juste; elle est marquée par leurs propres interrogations, leurs anxiétés et leurs expériences sexuelles qui, avouons-le, ne sont pas toujours heureuses. Par exemple, bien des filles vont se parler de «la première fois». Nombre d’histoires circulent à ce sujet, et souvent l’expérience est amplifiée par la crainte de la jeune fille. Ainsi, des jeunes femmes viennent me consulter, car elles ont des douleurs lors des rapports sexuels. Elles n’arrivent pas à se laisser aller, sont crispées parce qu’elles ont peur d’avoir mal. Certaines se rappellent les histoires de leurs amies sur «la première fois». Celles-ci avaient perdu une quantité de sang incroyable, s’étaient senties «brisées»… Ces conversations, que l’on croit anodines, ont leur importance puisque plusieurs jeunes se confient davantage à leurs amis qu’à des adultes de leur entourage. Bien entendu, ces femmes qui me consultent pour de la douleur se souviennent qu’à la suite de ces histoires elles craignaient énormément leur première fois, l’avaient repoussée autant que possible et, comme on peut s’y attendre, avaient également eu très mal, au point qu’elles s’en rappellent encore des années plus tard. Je ne préconise pas de mentir aux jeunes filles en leur disant qu’elles n’auront aucune douleur, aucun saignement, qu’elles ne s’en apercevront pas. Ce serait de la désinformation. Je tiens seulement à souligner que l’éducation sexuelle faite par les amis – qu’il s’agisse de suggestions de lecture, d’un partage d’expériences personnelles ou encore d’investigations menées par curiosité sexuelle – peut laisser des traces, et cela même jusqu’à l’âge adulte.

La curiosité sexuelle est grande à l’adolescence. Aussi, plusieurs se tournent-ils vers la pornographie, souvent faute de mieux, rendue aujourd’hui tellement accessible par Internet. Même si la pornographie peut jouer un certain rôle dans l’érotisme de la sexualité adulte, à l’adolescence, alors que les jeunes manquent de repères et d’expériences, elle contribue bien souvent à l’exigence de standards sexuels élevés et aux mythes concernant la performance. L’image de la sexualité véhiculée par la pornographie est en effet très génitalisée. Elle ne correspond certes pas à la réalité. Pourtant, bien des jeunes adoptent une sexualité «porno» et s’en lassent – c’est qu’ils souhaitent tellement autre chose…

Face à toutes ces influences extérieures, il devient difficile de s’affranchir et de vivre sa propre sexualité. Pourtant, même si l’extérieur a une influence certaine, il n’en demeure pas moins que chacun de nous vit sa sexualité en fonction de son caractère, qui est unique, que ce soit par l’autostimulation, les fantasmes ou les expériences sexuelles.





À CHACUN SA SEXUALITÉ: LES CARACTÉRISTIQUES PROPRES À CHACUN

Que ce soit par l’autostimulation (la masturbation, si vous préférez), les fantasmes ou les expériences sexuelles, chacun est différent et vit sa sexualité à sa façon. L’autostimulation est souvent quelque chose que l’on découvre par soi-même et qui permet de se connaître sexuellement, de savoir ce que l’on aime et ce que l’on aime moins. C’est l’occasion de découvrir son corps et ce qui nous plaît, surtout lorsqu’on a peu d’expériences sexuelles. La technique utilisée et la fréquence dépendent des préférences de chacun.

Nos fantasmes reflètent nos préférences sexuelles, ce qui nous excite plus personnellement, sans que nous soyons nécessairement prêts à les mettre en pratique dans la réalité. Les fantasmes évoluent avec l’âge et, bien sûr, avec nos expériences sexuelles. Celles-ci, propres à chacun, sont parfois positives, parfois neutres et, malheureusement, parfois négatives.


  Devrait-on tout se dire sur son passé sexuel lorsqu’on est en couple?

  Eh bien non! Ce n’est pas nécessaire sauf si vous avez contracté une infection transmissible sexuellement que vous pourriez transmettre à votre partenaire actuel. Par exemple, si vous avez eu une gonorrhée il y a trois ans et que vous avez été traité efficacement, qu’elle a disparu, il n’est pas obligatoire de l’évoquer avec votre partenaire. Mais si vous avez l’hépatite B ou le VIH, c’est une tout autre histoire! Il en va de la santé sexuelle de votre partenaire. Quant à votre nombre de partenaires sexuels, vos expériences sexuelles ou d’autres sujets, posez-vous la question suivante: qu’est-ce qu’en parler apporterait à ma relation actuelle? En quoi serait-ce un plus? Souvent, cela génère plus d’insécurité chez l’autre que le contraire. Par contre, si vous faites de l’honnêteté une priorité et qu’il est important pour vous deux de ne rien vous cacher, soit! Après tout, c’est votre relation de couple.



Les expériences sexuelles peuvent être influencées par les fantasmes si on essaie de réaliser ceux-ci. Ce peut être décevant, parce que la réalité est rarement à la hauteur du rêve. Inversement, nos fantasmes peuvent être influencés par nos expériences sexuelles; il arrive aussi qu’une position que nous avons aimée ou un partenaire que nous avons particulièrement apprécié se retrouvent par la suite dans nos rêveries.





LA SEXUALITÉ DU COUPLE SE NOURRIT DE LA SEXUALITÉ DE CHACUN

Nous avons vu comment la sexualité se vivait pour chacun. Bien sûr, un couple est formé de deux individus qui ont leur propre bagage de vie et leur bagage sexuel. Il faut garder en tête que l’autre a eu une éducation sexuelle différente de la vôtre, que sa découverte de la sexualité, ses fantasmes et ses expériences sexuels lui sont propres. Vous ne pouvez pas exiger qu’il sache comment vous faire plaisir comme si vous arriviez avec un mode d’emploi. D’ailleurs, lorsque nous nous procurons un article, si nous avons le choix entre suivre un mode d’emploi et être aidés et conseillés par quelqu’un, nous préférons généralement cette seconde solution. Il devrait en être de même pour la sexualité. Agir comme guide avec l’autre pour lui indiquer vos préférences sexuelles est de loin plus intéressant que de le laisser deviner et s’impatienter parce qu’il «ne trouve pas».

Bien qu’il soit souhaitable d’agir comme guide, il ne faut pas non plus se transformer en dictateur! La masturbation vous a fait découvrir ce que vous aimiez sexuellement et ce que vous chercherez à partager avec votre partenaire. Par contre, il est clair pour moi que si vous vous masturbez toujours de la même façon depuis des années, vous avez mis au point une «technique», si bien que votre partenaire aura beau tenter de reproduire les gestes que vous aimez, il n’y parviendra probablement pas. Ce qui en frustre plusieurs. La masturbation faisant partie de ce que l’on fait personnellement, il serait injuste d’exiger de l’autre qu’il connaisse et exécute parfaitement votre technique. En cela, la relation sexuelle à deux est davantage que la reproduction des caresses que l’on aime en solo, elle est une communion avec l’autre. Sachez apprécier ce qui se passe sans vous demander si c’est «la bonne façon». En ce qui a trait aux expériences sexuelles, c’est un peu la même chose: vous ne pouvez pas demander à votre partenaire d’avoir fait les mêmes que les vôtres et d’apprécier les mêmes caresses ou pratiques sexuelles que vous.


  Ma blonde n’aime pas faire des fellations, mais mon ex m’en faisait tout le temps et j’adorais ça. Puis-je exiger qu’elle m’en fasse?

  Cette situation n’est pas simple. Chaque relation est différente, chaque vécu l’est donc aussi. Avec votre ancienne compagne venait cette pratique sexuelle que vous aimez, mais il y avait aussi certainement des désagréments qui expliquent que vous ne soyez plus ensemble aujourd’hui. Il en va de même avec votre relation actuelle. Vous êtes déçu de ne pas recevoir de fellations comme dans votre ancienne relation, mais néanmoins cette relation comporte certainement des avantages que l’autre n’avait pas. Autrement dit, on ne peut pas tout avoir. Cela étant, il serait intéressant, dans un premier temps, que vous réfléchissiez aux pratiques sexuelles que vous appréciez avec votre partenaire actuelle. Lorsque quelque chose nous manque, on devient parfois moins objectif et on perd alors de vue l’ensemble de la chose. Votre sexualité vous apporte-t-elle du plaisir et de la satisfaction malgré l’absence de fellations? Une autre question intéressante à vous poser est la suivante: êtes-vous érotisé par d’autres pratiques sexuelles que la fellation? Vous pouvez avoir une préférence sans qu’elle soit LA pratique sexuelle de votre vie. Autrement dit, si vous survalorisez la fellation, il y a un travail à faire de votre côté pour explorer d’autres pratiques sexuelles, et ainsi élargir votre répertoire. Enfin, dernier conseil, vous pourriez avoir une conversation avec votre partenaire, sans vous montrer insistant, dans le but de comprendre ce qu’elle n’aime pas de cette pratique. Après cette discussion, vous pourriez voir tous les deux s’il vous serait possible d’y recourir en minimisant les inconvénients pour elle, par exemple en utilisant une huile chauffante ou un condom ayant une saveur, ou en utilisant la fellation comme préliminaire sans la mener jusqu’à l’orgasme.







LA SEXUALITÉ DU COUPLE ET LA SEXUALITÉ INDIVIDUELLE

Certaines personnes croient que lorsqu’on est en couple on doit tout faire à deux et que l’on ne peut plus avoir ses propres activités. Bien entendu, il ne faudrait pas que vos activités personnelles vous empêchent de construire votre vie de couple. Autrement dit, s’il vous faut prendre un rendez-vous pour vous voir, il y a un problème. Sexuellement parlant, c’est la même chose. Ce n’est pas parce que l’on est en couple que l’on doit vivre sa sexualité uniquement avec son partenaire. Ici, je ne parle pas d’avoir des partenaires extra-conjugaux ou de pratiquer des échanges de couples, mais bien de préserver sa sexualité individuelle. Il est tout à fait correct de fantasmer et de pratiquer la masturbation, et ce, même si l’on vit en couple. Plusieurs couples se sentent coupables à cette idée. Pourtant, la masturbation est différente de la relation sexuelle à deux; on n’y comble pas les mêmes besoins. Certains craignent que la masturbation leur enlève le désir de la sexualité à deux, alors que c’est souvent le contraire qui se produit. Le fait de fantasmer et de se masturber garde notre désir sexuel bien vivant, et l’autre en bénéficiera. Cependant, veillez à ce que la masturbation ne vous empêche pas d’avoir une vie sexuelle à deux! Si vous ne faites que fantasmer et pratiquez la masturbation sans avoir de rapprochements physiques avec votre partenaire, il se sentira indéniablement délaissé et vous ne vivrez votre sexualité que seul avec vous-même. Or, rien ne vaut les plaisirs à deux…





LA SEXUALITÉ DU COUPLE: LES INGRÉDIENTS À INTÉGRER

D’accord, me direz-vous, mais comment fait-on si on n’a pas les mêmes goûts sexuels ou encore le même niveau d’expériences sexuelles? Qu’en est-il si on considère que notre partenaire n’embrasse pas bien? Comment fait-on pour harmoniser tout cela?


  Mon copain a eu plusieurs expériences sexuelles avant de me connaître. Moi, je n’ai eu qu’un partenaire. Comment avoir l’air plus expérimentée?

  Votre question est tout à fait pertinente. En amour, il faut cependant éviter d’«avoir l’air». Vous êtes sexuellement moins expérimentée que votre partenaire, et alors? Le sait-il? S’il sait que vous n’avez eu qu’un partenaire avant lui, il ne s’attend probablement pas à ce que vous soyez très expérimentée. S’il ne le sait pas, avez-vous un malaise à l’idée de le lui dire? Les choses seraient plus claires. Certaines femmes se sentent gênées parce qu’elles sont moins expérimentées que leur compagnon, mais il n’y a aucune honte à avoir. Chacun a son passé sexuel et il vaut mieux avoir un passé moins important et être à l’aise avec lui qu’un passé lourd et regretter certaines choses…

  Votre compagnon serait peut-être heureux de partager avec vous certaines pratiques. Cela ne veut pas dire qu’il vous traiterait avec condescendance, mais bien qu’il vous ferait découvrir des plaisirs qui vous sont peut-être inconnus. Si, de votre côté, vous souhaitez en connaître plus, rien ne vous empêche de consulter des livres ou des magazines à ce sujet. J’éviterais cependant les films pornographiques à ce stade, car ils nous en apprennent très peu sur le plaisir de la femme et perpétuent de faux standards. Bonnes découvertes!



Je vous donnerai ici les quatre clés essentielles au bon arrimage de vos deux sexualités individuelles pour qu’elles aboutissent à une sexualité de couple satisfaisante: communication, respect, ouverture, exploration. Dans la communication, il est essentiel d’échanger, de discuter des sujets sexuels qui vous préoccupent. Gardez en tête que vous n’êtes pas là pour imposer vos idées, mais seulement les faire connaître. Dans le respect, souvenez-vous de l’amour que vous portez à l’autre, ayez conscience que vous souhaitez son bien-être tout autant que le vôtre. Sachez donc respecter son point de vue et ses limites. Dans l’ouverture, demeurez réceptif aux suggestions et points de vue de votre partenaire. Il a aussi un vécu et des choses intéressantes à apporter à votre couple. C’est sa relation aussi, après tout! Finalement, dans l’exploration, après l’ouverture, essayez de nouvelles choses qui pourraient potentiellement vous plaire. Qu’avez-vous à perdre? Cependant, respectez toujours vos limites. Si vous faites quelque chose uniquement pour faire plaisir à l’autre, mais que cela vous donne des haut-le-cœur, ni vous ni lui n’en bénéficierez. Voyons concrètement l’application de ces conseils.


  J’aime prendre le temps de faire l’amour alors que mon partenaire préfère les «petites vites». Que faire?

  Vous êtes deux personnes différentes avec des envies et des besoins sexuels différents. Sans vouloir tomber dans le cliché, il arrive souvent que des couples homme-femme se retrouvent dans cette situation: la femme préfère faire l’amour longuement tandis que l’homme penche pour une «petite vite». Il y a plusieurs façons d’avoir des rencontres sexuelles, et les exemples que vous donnez appartiennent à deux grandes catégories pouvant aboutir à des comportements variés. En général, lorsqu’on fait l’amour, on souhaite prendre le temps de caresser l’autre, de lui dire qu’on l’aime, on a envie d’avoir du plaisir et d’en donner, certes, mais l’affection est généralement prédominante. Au contraire, lorsqu’on imagine une «petite vite», on pense davantage au plaisir, on «consomme» la sexualité, on tient pour acquis que la tendresse et la complicité n’en font pas partie. En fait, témoigner de l’affection en faisant l’amour n’empêche pas d’éprouver du plaisir, au contraire. De même, lors d’une «petite vite», une certaine complicité de couple est nécessaire pour avoir du plaisir. Cette complicité est cependant moins évidente à première vue puisqu’elle se joue souvent dans le regard plus que dans les paroles et les gestes.

  Bref, faire l’amour et partager une «petite vite» sont deux façons tout à fait adéquates de vivre une sexualité de couple. Bien que l’on puisse avoir une préférence, il est tout de même important de se laisser parfois aller à l’érotisme de l’autre et de goûter à autre chose… On peut toujours être surpris! L’important, c’est la communication, le respect et l’ouverture. N’oubliez pas que la complicité, vous la partagez, elle ne se trouve pas tant dans les gestes posés par chacun individuellement que dans vos têtes et vos cœurs. Amusez-vous!







MES CONSEILS


  	Rappelez-vous que vos passés sexuels diffèrent. Ne cherchez pas systématiquement à être comme l’autre ou à faire que l’autre soit comme vous. Considérez vos différences comme des atouts dans votre vie sexuelle de couple.

  	La masturbation et les fantasmes ont leur place, même si l’on est en couple, tant qu’ils ne remplacent pas votre sexualité à deux. Ils peuvent être tout à fait complémentaires.

  	Tâchez de ne pas vous concentrer sur le côté technique des caresses prodiguées par votre partenaire, mais bien sur le plaisir que vous éprouvez à sentir ses mains et sa bouche sur votre corps.

  	Discutez ensemble de votre sexualité afin de l’améliorer et qu’elle réponde davantage à vos besoins.

  	Respectez vos limites sexuelles et celles de votre partenaire tout en demeurant ouvert au changement.







Chapitre 3

Les règles sexuelles du couple

Les règles… Ça sonne souvent comme une prison, comme un cadre, et peut-être que le titre de ce chapitre vous a fait frémir. Et pourtant… Ces règles, que vous le vouliez ou non, existent dans votre couple, mais vous n’en êtes peut-être simplement pas conscient. Les règles sexuelles sont des ententes que l’on a établies, ouvertement ou non, concernant la façon de vivre la sexualité. Les règles sexuelles d’un couple se bâtissent en fonction des valeurs de chacun, mais aussi des influences sociales. En ce moment, socialement, on peut aisément avoir l’impression que tout est permis sexuellement. À cela, on peut ajouter une pression dans le sens de la performance, agissant sur le plan sexuel comme sur le plan social: il nous faudrait exceller dans toutes les sphères de notre vie… même au lit! On nous impose le modèle d’une sexualité mécanique. N’avoir pas le droit à l’erreur fait que l’on est rapidement jugé et mis de côté. Ainsi, pour contrer la baisse de performance sexuelle, plusieurs font appel aux médicaments, s’ils n’en auraient pas réellement besoin! Certains vont même jusqu’à utiliser des drogues. Ajoutons le désir de liberté et l’individualisme, des valeurs très prisées à notre époque, et l’on a tout un modèle social de sexualité: les gens subissent beaucoup de pression les incitant à performer et, de plus, on leur offre de nombreuses occasions d’y parvenir. À cela près que le risque de se perdre existe! Par exemple, on propose des médicaments sexuels aux hommes plus âgés pour qu’ils aient de bonnes performances érectiles alors que leur conjointe ne peut pas nécessairement les suivre. Comme ils éprouvent tout de même du désir, il peut devenir tentant pour eux de se tourner vers une femme plus jeune et de mettre ainsi leur couple en péril. Devant ce cocktail de survalorisation de la performance et d’occasions grandissantes, les gens demeurent cependant libres de choisir de quelle façon ils veulent, eux, vivre leur sexualité.





LES VALEURS

Lorsque je parle de valeurs, j’entends les principes importants qui régissent les comportements d’une personne. Ces valeurs changent avec le temps et évoluent au gré de nos expériences de vie et de notre cheminement personnel. Les valeurs influencent tous les types de comportements, mêmes nos comportements sexuels. Une valeur est si proche de soi que l’on est convaincu de son importance et toujours prêt à la défendre. Il faut savoir qu’elles nous viennent d’abord de notre éducation, de notre famille, de notre entourage actuel, et bien sûr de la société dans laquelle on évolue. Croire que nos comportements sexuels ne sont nullement influencés par l’extérieur serait utopique. Après tout, on ne vit pas sur une île déserte! Ainsi, dans une société plus répressive, on constate souvent que les couples ont une sexualité plus discrète, plus conventionnelle. Il appartient à chaque couple de déterminer ses propres valeurs, principes et règles sexuelles. Chaque personne est différente, chacune a donc ses propres valeurs, auxquelles elle accorde un certain degré d’importance.

En général, les gens adoptent un mode de vie en concordance avec leurs valeurs et ont une vie sexuelle en lien avec leurs valeurs sexuelles et les règles sexuelles qu’elles sous-tendent. D’ailleurs, bien des problèmes sexuels de couple sont le reflet d’une différence dans les valeurs sexuelles: l’un des deux partenaires a le sentiment que les règles sexuelles ne sont pas respectées, alors que l’autre ne le voit pas nécessairement sous cet angle. La question suivante en est un bel exemple.


  Quand on sort et qu’un autre homme me regarde, mon partenaire devient jaloux et me traite d’aguicheuse. Pour moi, c’est normal et ça m’aide à me sentir femme. A-t-il raison ou tort?

  Je crois qu’ici il est important de comprendre qu’il ne s’agit pas de savoir qui a raison ou tort. Si vous appréciez qu’un autre homme vous regarde et semble aimer ce qu’il voit, c’est probablement que vous valorisez la séduction d’une façon ou d’une autre. Vous aimez vous sentir belle et le regard des hommes vous confirme votre allure séduisante. Si votre partenaire n’apprécie pas, c’est probablement que, de son côté, il aimerait vous avoir complètement pour lui. Il n’aime donc pas savoir que vous plaisez à d’autres hommes et que cela vous fait plaisir. Une conversation s’impose pour le rassurer au sujet de votre amour et de votre engagement dans votre couple; vous pouvez également lui expliquer que le regard des autres est flatteur à votre endroit. Qui sait? Peut-être verra-t-il désormais d’un tout autre point de vue le regard des autres hommes et sera-t-il fier d’être à vos côtés, pour autant que tout cela demeure dans le bon goût!



Regardons ensemble une liste – non exhaustive, je tiens à le préciser – de valeurs sexuelles. Voyons aussi ce qu’elles impliquent. L’altruisme veut que l’on se soucie beaucoup des autres et de leur bien-être. Dans la sexualité, le plaisir de l’autre devient quasiment plus important que le nôtre.

L’amour est présent dans la plupart des relations de couple; dans toutes les relations, espérons-le. Dans la sexualité, la valeur de l’amour guiderait nos rapprochements sexuels, ce qui amène plusieurs personnes à douter de leurs sentiments lorsqu’elles remarquent qu’elles éprouvent moins de désir sexuel pour leur partenaire. Cette équation est simple à première vue et ne tient pas compte des nombreuses variables qui influencent le désir sexuel (voir le chapitre 4).

L’autonomie renvoie à la volonté de pouvoir s’occuper de soi-même sans dépendre de l’autre. Dans la sexualité, elle désigne la capacité à atteindre le plaisir sexuel sans dépendre de caresses spécifiques de l’autre. Elle nécessite une bonne connaissance de soi et de son corps.

Le conformisme signifie qu’une personne adhère à ce qu’elle perçoit être souhaitable, souvent pour l’extérieur, la société. Dans la sexualité, la personne aurait tendance à adopter des comportements qu’elle croit acceptables, suggérés dans des articles rédigés par des professionnels, par exemple.

La créativité sous-entend que la personne aime essayer de nouvelles choses et a une certaine imagination. Dans la sexualité, la personne n’aime pas la routine et préfère tenter de nouvelles expériences, toujours en accord avec elle-même. Elle peut tester ses propres limites grâce à son imagination.

L’égalité est une valeur très à la mode ces temps-ci, surtout l’égalité homme-femme. Si on prône cela pour la sexualité, c’est que l’on veut que les deux y trouvent leur compte et que l’on adopte des comportements en respect et en harmonie avec soi et l’autre.

L’épanouissement évoque l’idée qu’une personne puisse croître et retirer quelque chose de positif de ses expériences. Dans la sexualité, cette valeur permet aux membres du couple d’adopter des pratiques où tous les deux se sentent bien, grandissent, sont en harmonie; il n’y a donc pas de place pour des comportements destructeurs, même s’ils étaient source de plaisir pour l’un des deux partenaires.

La fidélité est une valeur assez dominante aujourd’hui. Le mot «fidélité» renvoie à «foi», qui signifie confiance. Je fais confiance à l’autre et l’autre me fait confiance. C’est probablement pour cela qu’elle est une valeur assez répandue. Dans la sexualité, elle renvoie à l’exclusivité sexuelle: il s’agit de se donner exclusivement à une personne.

L’honnêteté est aussi une valeur répandue de nos jours. Elle signifie que l’on dit la vérité et implique donc une certaine transparence. Elle est essentielle à la confiance, pour bien des couples. Sexuellement, l’honnêteté implique que l’on est vrai avec l’autre dans nos désirs et nos non-désirs. On ne fait donc pas semblant d’avoir le goût si on ne l’a pas. On ne se cache pas pour regarder de la pornographie en disant à l’autre que l’on travaille. On n’a pas d’aventures amoureuses ou sexuelles.

L’individualisme se retrouve chez les gens qui pensent d’abord et avant tout à leur bien-être et à leur satisfaction personnelle, parfois au détriment des autres. Dans leur sexualité, ils recherchent d’abord leur propre satisfaction sexuelle.

La liberté prône les pensées, attitudes et gestes que l’individu veut pouvoir avoir au-delà de ce qui est attendu. Dans la sexualité, elle renvoie à la possibilité de faire ce que l’on a envie, et tant pis pour ce que les autres en penseraient!

La performance renvoie au fait d’exceller dans son domaine et, chez certains, à la volonté d’exceller dans tout. Malheureusement, cela laisse souvent bien peu de place au plaisir. Ainsi, dans la sexualité, lorsqu’ils visent la performance, les partenaires ont-ils souvent une sexualité plus physique qu’affective, si bien que le plaisir n’est pas toujours au rendez-vous. Quand cela fonctionne, l’homme, par exemple, se sent «très homme», mais quand sa réponse sexuelle n’est pas à la hauteur de celle souhaitée, des sentiments de frustration et d’impuissance apparaissent.

La persévérance signifie que l’on essaie encore et encore, malgré les obstacles. Dans la sexualité, elle se traduit par la volonté du deuxième effort, voire plus, dans l’espoir qu’une harmonie sexuelle s’installe. Une position est difficile, on en essaie une autre. La sexualité n’est pas aussi satisfaisante que l’on aimerait, on voit ce que l’on peut faire pour l’améliorer.

Le plaisir renvoie au fait de s’amuser et d’avoir du bon temps. Les personnes qui le valorisent trouvent souvent l’angle positif dans chaque situation et aiment la vie. Dans la sexualité, elles apprécient particulièrement les sensations physiques. Pour elles, le sexe est surtout récréatif. Elles s’amusent tout en faisant l’amour et ne se prennent pas trop au sérieux.

La réciprocité, c’est le donnant-donnant: on aime autant donner que recevoir. Dans la sexualité, les deux personnes ont du plaisir et se soucient aussi du plaisir de l’autre. Elles sont capables et apprécient de donner et de recevoir du plaisir.

Le respect de soi renvoie au fait de s’aimer, de se choisir et de mettre des limites dans les situations qui ne nous conviennent pas. Dans la sexualité, il signifie être à l’écoute de ses besoins et de ses désirs, mais aussi de ses limites, et les affirmer. Le respect de soi amène le respect de l’autre à notre égard.

Le respect de l’autre veut que l’un soit à l’écoute de l’autre et respecte son rythme de façon à ne pas le brusquer. Dans la sexualité, cela implique que chacun recherche le confort et le plaisir de l’autre en tenant compte de ce qu’il exprime, sans pour autant que cela dépasse ce que lui-même peut donner, car alors il ne se respecterait pas…

La sécurité renvoie à la protection de soi et des autres. Dans la sexualité, la personne chercherait à préserver la santé physique de l’autre et d’elle-même, en utilisant un condom, par exemple. Elle chercherait aussi la sécurité affective dans leur sexualité de couple; faire l’amour représenterait donc un certain attachement sentimental à l’autre.

La séduction signifie que l’on aime utiliser ses charmes vis-à-vis de l’autre et que l’autre nous charme. Dans la sexualité du couple, cela pourrait impliquer de la coquinerie, de la lingerie fine, le plaisir de faire ressortir son côté sexy.

Le sens de la responsabilité conduit la personne à prendre en charge les autres et le bon déroulement d’une situation. Dans la sexualité, la personne qui valorise la responsabilité pourrait prendre en charge la relation sexuelle et le plaisir de l’autre, mais qu’en est-il de son plaisir à elle? Il est reconnu que l’organisateur d’une soirée s’amuse souvent moins que les invités, car il doit voir à chaque petit détail. Il en irait de même sexuellement…

Le sens du devoir représente la volonté d’accomplir les choses que l’on juge nécessaires à l’évolution d’une situation ou d’une relation. Certains maintiennent ainsi des relations familiales par devoir et non pas par envie. Sexuellement, le sens du devoir amène des personnes à avoir des relations sexuelles avec leur partenaire même si elles n’en ont pas envie, car elles jugent que cela fait partie de leur devoir de couple. Le plaisir n’est pas toujours au rendez-vous…


  L’exclusivité sexuelle est-elle nécessaire dans un couple?

  Nécessaire, non. Souhaitable? Cela dépend de vos valeurs. Une chose est sûre: j’accorde toujours la priorité à l’honnêteté. Découvrir du jour au lendemain que notre partenaire nous a trompé à plusieurs reprises parce qu’il a d’autres désirs sexuels qu’il souhaite vivre peut s’avérer une chute assez brutale. Plusieurs s’attendent, lorsqu’ils sont en couple, à ce que leur partenaire n’ait pas d’activité sexuelle avec une autre personne. Si vous ne souhaitez pas vivre l’exclusivité sexuelle dans votre couple, il serait important que vous en discutiez avec votre partenaire et, s’il accepte, que vous élaboriez vos propres règles sexuelles. Ceux qui ne veulent pas vivre l’exclusivité sexuelle dans leur couple valorisent souvent davantage le plaisir et ne croient pas que l’on puisse se contenter longtemps d’avoir un seul partenaire sexuel. La plupart sont exclusifs dans leurs sentiments amoureux, mais non dans leur vie sexuelle. Ils départagent souvent la sexualité de l’amour.



Qu’arrive-t-il si on ne partage pas les mêmes valeurs dans un couple? me demanderont certains. Les valeurs sont la base du couple. La longévité du couple ainsi que le bonheur conjugal et sexuel reposent sur des critères fondamentaux bien plus importants que le fait d’aimer tous les deux des films d’action – non? Il est plus facile de faire des compromis à propos d’un film à voir au cinéma qu’au sujet d’une valeur sexuelle. Prenons l’exemple d’un couple dans lequel l’homme valorise hautement la performance sexuelle alors que la femme valorise hautement la réciprocité. Il y a matière à conflit! Pendant que monsieur préférera retarder l’atteinte de son propre plaisir sexuel en retenant son orgasme et en modulant son excitation sexuelle pour se prouver qu’il est capable de faire l’amour pendant une demi-heure, madame cherchera le plaisir autant chez elle que chez son partenaire. Les deux partenaires sont frustrés, car chacun a des préoccupations bien différentes de celles de l’autre. C’est là que toute l’importance de la communication sexuelle se fait sentir pour adopter des règles sexuelles communes.





LES RÈGLES SEXUELLES

Ces règles peuvent être implicites ou explicites. Quand les règles sont implicites, elles peuvent être source de malentendus, car ce qui est clair pour l’un ne l’est pas nécessairement pour l’autre. Comme la règle n’a pas été nommée clairement, il peut y avoir bien des frustrations et des conflits.

Prenons un exemple non sexuel pour commencer. Dans votre tête, il est clair (règle implicite) que vous soupez tous les soirs à la maison avec votre partenaire, à moins que vous ne l’avisiez du contraire, et cela de manière exceptionnelle. Votre partenaire n’est pas au courant de cette règle étant donné qu’elle n’a pas été nommée clairement. Un soir, il ne se présente donc pas à la maison pour souper et ne vous téléphone pas. Vous avez cuisiné et l’avez attendu. Quand il rentre, vers 22 h, il y a fort à parier que vous aurez une discussion frustrante pour tous les deux, car vous accuserez probablement votre partenaire de vous manquer de respect, et lui vous reprochera d’être une personne contrôlante. Bref, tout cela pourrait être évité si la règle avait été discutée et rendue explicite. Par exemple: «Comme nous sommes un couple et que nous habitons sous le même toit, je considérerais comme normal que l’on mange ensemble tous les soirs, à moins d’une situation exceptionnelle, et si c’est le cas, j’apprécierais que tu me le dises. Ainsi, je pourrais m’organiser en conséquence.» Dite ainsi, il est fort probable que la règle soit acceptable pour l’un et l’autre.

En ce qui concerne les règles sexuelles de couple, voyons, pour chacune des valeurs précédemment mentionnées, un exemple de règle sexuelle qui pourrait être énoncée de façon explicite au sein du couple, une sorte de code de conduite entre vous deux. Vous pourriez, bien sûr, en avoir d’autres.

L’altruisme: Chacun cherchera à donner à l’autre les caresses sexuelles qui lui plaisent le plus.

L’amour: Nos relations sexuelles seront empreintes de tendresse et d’amour.

L’autonomie: Chacun connaîtra bien son corps et les caresses qu’il préfère.

Le conformisme: Notre sexualité tiendra compte de ce que les articles écrits par des professionnels suggèrent.

La créativité: Nous ferons de nouvelles expériences sexuelles régulièrement.

L’égalité: Nous nous assurerons que chacun de nous trouve son compte dans notre sexualité.

L’épanouissement: Au cours de nos échanges sexuels, nous adopterons des comportements qui sont bons pour nous deux, qui nous permettent d’être à l’aise.

La fidélité: Nous nous promettons l’exclusivité sexuelle; nous ne nous donnerons sexuellement à personne d’autre qu’à notre partenaire.

L’honnêteté: Nous nous dirons franchement ce que nous aimons et ce que nous aimons moins dans la sexualité.

L’individualisme: Chacun de nous concentrera ses énergies sur son propre plaisir sexuel.

La liberté: Nous oserons avoir la sexualité que nous aimons, et ce, peu importe ce qu’en dit la majorité.

La performance: Nous tenterons de faire durer le plaisir par tous les moyens possibles.

La persévérance: Nous essaierons de maintenir une sexualité présente dans notre vie de couple et, s’il y a des défis, nous les surmonterons.

Le plaisir: Pour faire en sorte que notre sexualité demeure drôle, amusante, divertissante, nous n’hésiterons pas à avoir recours à des gadgets sexuels.

La réciprocité: Nos relations sexuelles seront satisfaisantes pour tous les deux, nous nous assurerons que l’autre reçoive du plaisir et en donne.

Le respect de soi: Chacun s’affirmera dans ses besoins sexuels mais aussi dans ses limites.

Le respect de l’autre: Chacun sera à l’écoute des besoins sexuels mais aussi des limites de l’autre.

La sécurité: Lorsque nous ferons l’amour, nous en profiterons pour nous dire que nous nous aimons.

La séduction: Nous chercherons à «titiller» l’autre par notre charme et notre sensualité.

Le sens de la responsabilité: Au cours des échanges sexuels, chacun prendra en charge, à tour de rôle, le déroulement de la relation et s’assurera du plaisir des deux partenaires.

Le sens du devoir: Nous aurons des relations sexuelles deux fois par semaine pour garder une bonne fréquence même si nous n’en avons pas toujours très envie.

 

Comme vous pouvez le constater, les valeurs dictent nos règles sexuelles. Peut-être vous êtes-vous dit que vous en avez déjà plusieurs, ou encore que certaines seraient bonnes pour vous? Je vous encourage à les regarder comme des exemples, des possibilités, et à créer les vôtres.


  Comment bâtir nos règles sexuelles de couple?

  Tout d’abord, il importe de faire une liste de vos valeurs sexuelles, chacun de son côté. Vous pouvez vous inspirer de la liste fournie dans ce chapitre et ajouter celles qui n’y figurent pas et que vous jugez importantes. Sélectionnez-en cinq que vous considérez comme essentielles et tentez de les classer de 1 à 5 en fonction de leur importance. Ensuite, prenez le temps d’échanger et comparez vos listes de valeurs. Vous vous apercevrez certainement que vous en avez plusieurs en commun, surtout si ça fait un bon moment que vous êtes ensemble. Vous ne ferez peut-être que rendre explicite ce qui était jusqu’ici implicite. Si deux règles entrent en conflit, le fait de les avoir mises en ordre d’importance vous permettra de résoudre cette divergence.

  Par ailleurs, ces valeurs vous appartenant, vous pouvez élaborer une règle sexuelle à partir de chacune, ensemble et dans la communication et le respect. Si vous avez comme valeurs l’exclusivité et le plaisir, le plaisir ne veut pas dire que vous auriez besoin d’aller voir ailleurs. Vous pourriez décider de miser sur le fait que vous essaierez de nouvelles positions ou de nouveaux gadgets sexuels occasionnellement.

  Assurez-vous que la règle vous convient à tous deux et formulez-la de façon positive. Par exemple, évitez les formulations telles que: «Ne pas tenir l’autre pour acquis dans la sexualité.» Allez-y plutôt avec une formulation comme: «Surprendre l’autre sexuellement avec des petits gestes coquins.» Il est plus facile d’avoir en tête ce qu’il convient de faire que ce qu’il ne faut pas faire. Libre à vous d’écrire ces règles au propre sur une belle feuille que vous pourrez afficher dans votre chambre comme un rappel, ou garder en secret dans un de vos tiroirs. Il n’en tiendra qu’à vous, par la suite, de respecter vos propres règles…



Vous avez vu, dans ce chapitre, que le sujet des valeurs et des règles sexuelles était incontournable: nous devions l’aborder ici, mais surtout vous devez en discuter dans votre couple. Il ne vous reste plus qu’à harmoniser vos valeurs avec votre vécu sexuel!





MES CONSEILS


  	Rappelez-vous que les valeurs «mènent» nos vies et nos relations, sexuellement parlant aussi. Mieux vaut en être conscient et les vivre de manière authentique! 

  	Si vous avez de la difficulté à trouver vos valeurs sexuelles, pensez aux valeurs qui régissent votre vie. Nous ne sommes souvent pas très différents dans la vie et au lit… Ce qui dicte nos comportements dans la vie peut donc aussi dicter nos comportements au lit. À vous de voir si vous pouvez établir ce parallèle!

  	Si cela est plus facile pour vous, vous pourriez aussi dresser la liste de vos contre-valeurs, c’est-à-dire ce que vous désirez éviter à tout prix; par exemple: la performance, le conformisme, le sens du devoir. Vous trouverez peut-être ensuite plus aisé de préciser la valeur opposée à votre contre-valeur.

  	Lorsque vous comparerez vos listes de valeurs, cherchez les valeurs communes et bâtissez là-dessus, même s’il n’y en a que deux ou trois. Elles serviront de fondements à votre vie sexuelle.

  	Pour établir vos règles sexuelles, n’oubliez pas les règles de communication!

  	Les règles sexuelles permettent de mieux harmoniser notre sexualité. Définissez-les ensemble et, surtout, faites-vous un point d’honneur de les respecter!

  	 Les valeurs peuvent changer au cours d’une vie. N’hésitez pas à mettre à jour votre «charte» lorsque le temps vous semble venu.







Chapitre 4

Envie de sexe et désir de l’autre

Les problèmes de désir sexuel sont fréquents dans les couples. On peut en effet manquer totalement de désir sexuel, mais on peut aussi en éprouver pour d’autres personnes mais pas pour le partenaire. Dans ce cas, il faut regarder la relation de couple de près. Avant de considérer que vous avez un problème de désir sexuel, il faut que la situation perdure pendant un certain temps, environ six mois. Cela a pour but d’éviter de cataloguer comme problématiques des situations difficiles ponctuelles; il est par exemple naturel d’éprouver moins de désir sexuel dans les semaines ou les mois suivant un accouchement.

Le désir sexuel est quelque chose de subjectif, il varie donc d’une personne à une autre, entre autres en fonction de la perception qu’on en a. Vous pourriez par exemple estimer que vous éprouvez suffisamment de désir sexuel sans que votre partenaire soit forcément d’accord. Je vois souvent ce type de situation dans mon bureau.

Le désir sexuel est aussi quelque chose qui se ressent et qui n’est pas toujours perceptible de l’extérieur. Par ailleurs, de même que vous pouvez avoir des désirs sexuels sans les concrétiser, de même vous pouvez avoir des relations sexuelles sans les souhaiter vraiment, pour faire plaisir à votre partenaire.





LE DÉSIR SEXUEL CHEZ LES HOMMES ET LES FEMMES

Messieurs, votre désir sexuel est habituellement plus constant et plus présent que celui de vos partenaires féminines. Vous avez souvent des fantasmes et des pensées sexuelles, et vous êtes probablement à l’aise quand vous regardez des vidéos pornographiques, ce qui n’est pas le cas de la plupart des femmes. Votre éducation sexuelle a souvent été plus ouverte, ce qui a facilité votre exploration et vos discussions «entre gars» sur la sexualité. Vous vous laissez aussi moins facilement envahir par le quotidien; même si vous avez des soucis, la sexualité a toujours sa place; peut-être même admettriez-vous utiliser parfois le sexe pour vous détendre et vous distraire de vos inquiétudes? Votre excitation sexuelle est aussi plus visible, ce qui facilite les choses quant à savoir si vous êtes «dans le mood» sexuellement parlant. Votre partenaire féminine peut se sentir excitée et encouragée à la vue de l’effet qu’elle a sur vous… Les signes d’excitation sexuelle chez les femmes étant plus subtils, vous vous êtes probablement souvent questionnés sur leur niveau de désir sexuel. Cela les tracasse elles aussi et rend leur sexualité plus difficile, plus complexe.

Mesdames, votre désir sexuel est habituellement moins intense que celui de votre partenaire masculin et vous avez sans doute remarqué qu’il est aussi plus sporadique. Les difficultés quotidiennes telles que l’anxiété, la fatigue, un conflit avec votre partenaire ou les responsabilités familiales vous affectent davantage que lui. Il faut aussi dire que s’il vous est plus difficile de percevoir votre désir sexuel, c’est entre autres parce que la génitalité féminine est aussi interne qu’externe, comparativement à la génitalité masculine qui, elle, est davantage externe. Vos signes d’excitation sexuelle (lubrification, élargissement des parois vaginales, engourdissement dans le bas-ventre) sont plus subtils et donc moins facilement détectables, tant pour vous que pour vos partenaires. De plus, vous fantasmez généralement moins que les hommes et votre corps réagit moins fortement à la stimulation fantasmatique. Rappelons aussi que l’éducation sexuelle que vous avez reçue n’encourageait habituellement pas la curiosité en ce domaine. Vous aviez donc, le plus souvent, moins de connaissances sexuelles théoriques et pratiques que les garçons de votre âge. Finalement, malgré les principes d’égalité homme-femme, vous prenez moins d’initiatives sexuelles que les hommes et êtes moins affirmatives dans ce que vous aimez sexuellement parlant. Pour toutes ces raisons, votre vécu sexuel est souvent moins satisfaisant que celui de vos partenaires masculins.

Regardons maintenant attentivement les différentes catégories de problèmes liés au désir sexuel.





NE PAS ÉPROUVER DE DÉSIR SEXUEL

Il serait plutôt surprenant que vous n’ayez pas de désir sexuel du tout. Cela voudrait dire que vous n’avez aucun fantasme, aucune envie de vous masturber, aucun intérêt pour des images ou des histoires à connotation sexuelle, et que vous ne trouvez aucune personne attirante, que ce soit une personne du même sexe ou du sexe opposé. Ce pourrait être votre cas si vous êtes dépressif, puisque alors rien ne semble intéressant et tout demande un effort, la sexualité y compris. La plupart des personnes en dépression n’ont plus de plaisir dans quoi que ce soit, et la sexualité ne fait pas exception. Si vous avez été agressé sexuellement dans le passé, votre fermeture face à la sexualité provient probablement du fait que vous associez toute activité sexuelle à l’abus plutôt qu’au plaisir.

Différentes raisons peuvent par contre faire en sorte que vous ayez peu de désir sexuel. Si vous entretenez des pensées qui dénigrent la sexualité ou qui suscitent un sentiment de culpabilité face au plaisir sexuel, c’est souvent que vous avez grandi auprès de parents qui désapprouvaient la sexualité ou dépréciaient la notion de plaisir sexuel. Adulte, vous vous jugez comme vos parents vous jugeraient, et cela vous empêche d’avoir une sexualité épanouie.

Il est aussi possible que vous adhériez à des dogmes religieux très stricts qui découragent une certaine exploration sexuelle allant au-delà de la procréation ou du rapport sexuel par pénétration, et qui condamnent sévèrement la masturbation et les fantasmes. Certains dogmes préconisent l’accomplissement du devoir conjugal. Dans ce cas, vous vous sentez peut-être obligé, à l’occasion, d’avoir des relations sexuelles pour remplir votre part de marché, ce qui est loin de favoriser le désir sexuel. Je tiens par contre à préciser que vous pouvez très bien avoir des croyances religieuses et une sexualité épanouie à la fois.

Si vous avez une personnalité anhédonique, c’est-à-dire si vous êtes une personne très, voire trop, sérieuse, qui ne prend pas le temps d’avoir du plaisir dans la vie et de s’amuser, vous avez probablement tendance à repousser la sexualité au bas de votre liste de priorités. Vous êtes trop occupé, avez beaucoup de tâches à accomplir. La vie est une corvée. La sexualité étant liée au plaisir, vous n’avez pas de temps pour elle ou n’en voyez pas l’importance. En réalité, ce n’est pas que vous n’avez pas le temps, c’est que vous ne le prenez pas parce que ce n’est pas une priorité. Dans votre enfance, vous avez peut-être eu à agir en adulte, à assumer des responsabilités qui ne vous incombaient pas. Cela peut vous avoir fait vieillir prématurément et oublier que la vie, tout comme la sexualité, peut être ludique.

Si vous avez de la difficulté à fantasmer, votre désir sexuel s’en trouve amoindri. En générant de l’excitation sexuelle, les fantasmes gardent la sexualité bien vivante, sans qu’il soit pour autant nécessaire de les actualiser. Cependant, votre désir pour votre partenaire souffrira si tous vos fantasmes concernent des étrangers et jamais lui; si tel est le cas, votre vie sexuelle avec lui vous paraîtra en effet peu excitante.

Enfin, si vous éprouvez de l’aversion sexuelle, soit le dégoût des organes génitaux, des odeurs corporelles ou de certaines caresses sexuelles, vous êtes limité dans votre exploration sexuelle et dans votre épanouissement. Il faut vous questionner sur ce qui vous dégoûte et les raisons de ce dégoût.

Mais la question du désir sexuel ne consiste pas seulement à savoir si vous en avez ou pas. Vous devez aussi vous demander si vous êtes capable de le ressentir et de l’actualiser. Pour ressentir du désir sexuel, il faut être bien disposé. Si vous êtes stressé, anxieux, préoccupé par le travail, vos responsabilités familiales, ou si vous courez constamment et effectuez une tâche après l’autre, nul doute que vous ne ressentirez pas votre désir sexuel. Vous aurez l’impression de ne pas en avoir quand, en fait, il est là, au fond de vous, endormi. Pour l’éveiller, cela demande du temps et de la disponibilité, et rappelez-vous qu’il faut prendre du temps pour ce qui est réellement important…

Pour actualiser son désir aussi, il faut du temps et de l’énergie. Cela veut dire combattre la fatigue et la lassitude qui vous envahissent en soirée après une longue journée de travail. Lorsque votre seule envie est de vous détendre, posez-vous la question: «Mon patron est-il plus important que mon partenaire de vie?» Ne vous reste-t-il pas, à la fin de votre journée, du temps et de l’énergie pour la personne qui partage votre quotidien, avec ses joies et ses peines, et avec qui vous avez décidé de faire un bon bout de chemin? Mis à part le temps et l’énergie, il faut aussi vous battre contre les idées et les croyances qui vous empêchent de vivre une sexualité plus harmonieuse.


  J’ai besoin de boire de l’alcool pour avoir plus envie de faire l’amour. Est-ce normal?

  L’alcool ne donne pas de désir sexuel. En fait, il est généralement reconnu que l’alcool favorise ce qu’on appelle la levée des inhibitions. Autrement dit, il permet plus facilement de se laisser aller, entre autres sexuellement. Si l’alcool change beaucoup votre comportement sexuel, vous pouvez vous questionner, vous demander si, en fait, vous ne réprimez pas vos envies sexuelles de manière générale, inconsciemment, et si l’alcool ne vous donne pas simplement accès à ces envies normalement cachées. L’alcool n’est pas un médicament et ne peut donc apporter de solution aux problèmes de désir sexuel. Il faut plutôt chercher les causes de ceux-ci. L’alcool peut donc vous mettre plus à l’aise sexuellement, mais il serait important que vous soyez à l’aise sans lui.







MES CONSEILS


  	Les messages que vous ont transmis vos parents concernant l’amour et la sexualité sont le reflet de leurs croyances et de leur philosophie. Vous n’avez pas à y adhérer automatiquement sans les remettre en question. Je vous invite à penser aux messages explicites et implicites que vos parents ont pu vous transmettre en ce qui a trait à l’amour et à la sexualité. Vous pouvez même en faire une liste. Ensuite, reprenez chacun de ces messages et demandez-vous si, en votre for intérieur, vous êtes d’accord ou non, et pourquoi. Conservez et mettez en application les messages qui vous semblent pertinents. Les autres, ceux dont vous ne voulez plus, remplacez-les par des affirmations qui vous correspondent davantage. Par exemple, votre mère vous a surprise, petite fille, à vous masturber, et elle vous a dit: «C’est pas beau une fille qui se masturbe, ce sont les petites filles mal élevées qui font ça. Elles deviennent des femmes dont les hommes se servent pour satisfaire leur désir et qu’ils rejettent ensuite. Tu ne veux pas être une de ces femmes, n’est-ce pas?» Cette idée reçue, vous n’en voulez plus. Vous pouvez alors la remplacer par celle-ci: «En tant que femme, j’ai autant le droit qu’un homme de connaître mon corps et d’en retirer du plaisir. Mon partenaire m’en sera reconnaissant.»

  	Vous pouvez faire le même exercice face aux croyances religieuses. Comme je l’ai dit précédemment, on peut adhérer à une religion ou à certaines croyances, mais vivre aussi à son époque. La sexualité fait partie de nos vies et elle apporte son lot d’agréments.

  	Le plaisir fait partie de la vie. Il y a un temps pour travailler, un temps pour se reposer et un temps pour se divertir. Tout est dans l’équilibre. Sachez vous amuser et rire. La vie est lourde si on veut bien la voir ainsi, mais elle peut aussi être belle. Jouez, amusez-vous, et lorsque vous faites l’amour, voyez votre rencontre sexuelle comme un terrain de jeu plutôt que comme un échange protocolaire au cours duquel il faut dire ceci ou faire cela. Laissez-vous aller!

  	Si vous n’avez pas de fantasme ou si vos fantasmes sont très éloignés de votre réalité sexuelle, il est temps d’en concevoir! Pour ce faire, pensez à une situation qui vous apporterait beaucoup de plaisir sexuel. Imaginez alors comment cette situation pourrait devenir de plus en plus excitante. Cultivez ce fantasme dans votre tête pendant quelques jours, quelques semaines. Dans un deuxième temps, si votre fantasme n’implique pas votre partenaire actuel, essayez de l’intégrer, même en tant que simple spectateur. Puis cultivez ce fantasme intérieurement pendant quelque temps. Ensuite, graduellement, donnez de plus en plus de place à votre conjoint dans votre fantasme. Par exemple, vous fantasmez sur le fait de faire l’amour avec un homme inconnu. Vous imaginez ensuite que votre conjoint vous observe et que vous êtes tous les deux excités par cette situation. N’oubliez pas que le but est que le fantasme soit excitant; si dans votre fantasme votre conjoint vous fait une crise de jalousie, l’objectif est manqué! Tranquillement, vous pourriez imaginer que votre partenaire remplace l’homme inconnu et que c’est l’homme inconnu qui vous regarde faire l’amour avec votre conjoint. Pensez en détail aux caresses et aux paroles que vous et votre conjoint échangez. Éventuellement, l’homme inconnu qui observe disparaîtra complètement! Il ne restera que vous et votre conjoint en train de faire l’amour en échangeant des caresses très excitantes et en vous disant des choses érotiques…

  	Si vous éprouvez du dégoût par rapport à votre corps, c’est probablement que vous avez une image de vous-même assez négative. Il est temps de vous voir autrement. Apprenez à vous apprécier, à vous trouver beau, belle. Votre partenaire n’est pas impeccable non plus, je me trompe? Avant de chercher à changer vos comportements sexuels, attaquez-vous aux croyances qui sous-tendent votre dégoût. Vous vous rendrez compte qu’elles sont probablement extrêmes. Remplacez-les par des croyances plus réalistes en ce qui concerne votre corps et répétez ces nouvelles croyances souvent. Dites-vous que, si vous êtes parvenu à vous convaincre de la justesse de vos croyances négatives, vous pouvez arriver à vous convaincre de la justesse de croyances plus réalistes. Cela demandera du temps et de la patience, bien sûr. Ensuite, tranquillement, apprivoisez votre corps, en commençant par des caresses et des comportements avec lesquels vous êtes à l’aise, et, tranquillement, augmentez le niveau de difficulté. N’oubliez pas de vous détendre!

  	Prenez du temps pour vous personnellement et pour votre couple. Le ménage peut bien attendre! La vie ne se résume pas à une succession de tâches à accomplir. Acceptez d’en laisser aller pour vous concentrer sur ce qui compte vraiment: vous et votre partenaire… N’est-ce pas pour cela que vous êtes en train de lire ce livre?







NE PAS ÉPROUVER DE DÉSIR SEXUEL POUR LE PARTENAIRE

Si vous éprouvez du désir sexuel, mais pas pour votre partenaire, vous doutez peut-être de votre amour à son égard. Pourtant, le désir sexuel est bien plus complexe… Voici quelques raisons qui peuvent expliquer votre manque de désir envers votre partenaire.

Si vous avez des attentes irréalistes, par exemple si vous croyez que le désir sexuel se manifeste toujours de manière fulgurante, avec une envie folle de déchirer ses vêtements et ceux de son partenaire, vous faites fausse route. Après plusieurs années de vie de couple, votre désir sexuel s’est transformé. Il est devenu plus affectif, moins spontané, mais pas pour autant inexistant! Si vous croyez devoir être consumé par un désir sexuel profond pour vous lancer dans une activité sexuelle, vous risquez d’attendre longtemps! Permettez-moi ici de faire un parallèle entre la sexualité et l’activité physique. Si vous faites du vélo régulièrement, par exemple, il y a probablement de ces journées où vous avez hâte d’enfourcher votre bicyclette et de partir en randonnée ou vous entraîner. Je suis par contre certaine qu’à d’autres moments vous montez dessus sans être très motivé. Vous savez que vous serez content une fois parti et que vous en retirerez beaucoup. Le plaisir viendra avec le commencement de l’exercice. Il en va de même pour la sexualité. Vous pouvez commencer à vous caresser avec votre partenaire sans nécessairement être très excité, mais, si vous vous laissez aller, vous pourriez être surpris de sentir le désir et une vraie excitation sexuelle monter. Finalement, vous serez content du plaisir sexuel que vous en aurez retiré. Je ne suis pas en train de vous conseiller de faire l’amour si vous n’en avez vraiment pas envie; mais si vous ressentez un peu d’ouverture, profitez-en! Mesdames, si vous attendez que l’homme fasse les premiers pas, vous vous empêchez de prendre l’initiative des rapports sexuels et vous vous privez ainsi de beaucoup de plaisir. Dans la sexualité comme dans la vie à deux, la responsabilité doit être partagée…

Si vous valorisez la performance, vous vous jugez probablement sévèrement. Résultats? Vous mettez la barre tellement haut que cela génère de l’anxiété. Vous ne vous sentez pas à la hauteur des standards et vous avez peur de déplaire à votre conjoint. Vous n’osez plus et vous vous privez ainsi d’une belle intimité sexuelle. Oubliez les supposés standards et définissez vos propres règles. Par exemple, évitez de regarder un film pornographique en tentant de reproduire en même temps les gestes sexuels et les acrobaties que vous voyez. Plutôt que d’augmenter l’excitation, cette façon de faire vous décevra bien souvent.

Votre passé amoureux et sexuel a laissé des traces et pas toujours des plus bénéfiques. Vous avez peut-être peur d’être blessé de nouveau dans une relation, si bien que vous ne vous laissez pas complètement aller avec votre partenaire actuel. Cette retenue amoureuse et sexuelle vous empêche de vous épanouir totalement. Et elle est difficile à vivre pour votre partenaire actuel qui, le plus souvent, n’y est pour rien.

Vous avez peut-être de la difficulté à aimer votre compagnon et à l’érotiser en même temps. Rappelez-vous que la sexualité fait partie d’une relation amoureuse!


  Nous ne sommes pas excités par les mêmes choses. Mon conjoint préfère la pornographie, et moi, les soupers aux chandelles. Que faire?

  Ce que vous racontez est un bon exemple de la différence entre le désir de l’homme et celui de la femme. Les hommes préfèrent souvent le sexe; les femmes, le romantisme et l’affectif. Une sexualité de couple saine devrait inclure les deux aspects. Donc, profitez-en chacun pour vous ouvrir aux envies de l’autre. Celui qui est le moins habitué à une pratique donnée pourrait en établir les limites. Par exemple, si vous n’êtes pas habitué à la pornographie, vous pourriez, pour commencer, choisir un film érotique, un genre avec lequel vous êtes plus à l’aise. Et si votre conjoint n’est pas un adepte de la sexualité plus romantique, n’éternisez pas le souper pendant des heures, profitez-en plutôt pour lui faire des avances…




  J’aime toujours mon conjoint, mais je le désire de moins en moins. Est-ce la fin de mon couple? Pourtant, je n’en ai pas l’impression…

  Pas forcément. En fait, en venir automatiquement à cette conclusion serait une erreur. L’amour et la sexualité peuvent très bien être séparés, même si, idéalement, on devrait chercher à les réunir: aimer la personne qui partage notre vie et avoir en même temps une belle sexualité. Si vous mettez de côté temporairement l’idée que cela pourrait signifier moins d’amour, qu’est-ce que votre baisse de désir pourrait signifier d’autre? L’habituation, les conflits, la difficulté à arrimer le désir sexuel et les sentiments amoureux?

  Cette section devrait vous donner des pistes de réflexion. Trouver les causes vous aidera à trouver les solutions. N’oubliez pas que le désir sexuel se transforme et qu’il est tout à fait normal, le temps passant, de ne pas désirer comme au début. Cela ne veut pas forcément dire qu’on désire moins, mais qu’on désire différemment. Plutôt que de chercher à retrouver votre désir passé, demandez-vous comment vous pouvez faire de la place au désir sexuel dans votre vie de couple actuelle… Il est possible aussi qu’avec le temps la tendresse en vienne peu à peu à remplacer la sexualité. À chacun sa sexualité!



Votre milieu familial a influencé votre façon de vivre votre désir sexuel, notamment la manière dont vos parents se témoignaient de l’affection et l’amour que vous avez reçu de leur part. Si vous en avez reçu peu, vous chercherez à combler ce vide dans vos rapports avec les autres. En couple, il vous sera difficile d’exprimer du désir sexuel, par peur d’être vulnérable, c’est-à-dire en position d’être blessé ou rejeté. Mais cette peur d’être rejeté appartient au passé et vous n’avez plus à «vous protéger» constamment dans votre couple. Cette attitude défensive éloigne le partenaire et risque de vous causer bien des problèmes conjugaux et sexuels.

Si votre relation de couple est conflictuelle, il y a fort à parier que votre désir sexuel en sera affecté. À moins que vous ne sépariez la sexualité de l’amour et n’ayez des rapports sexuels que pour le plaisir, la fréquence de vos rencontres sexuelles diminuera. De plus, vous pourriez vous retrouver à éprouver moins d’attirance l’un envers l’autre.

L’habituation, que certains confondent avec la routine, vous guette. Elle survient lorsque vous ne voyez plus la richesse de l’autre ni ce qu’il vous apporte tant vous êtes assuré de sa présence. L’autre s’apparente alors pratiquement à une pièce de vieux mobilier: rassurant mais qui ne retient plus le regard. La routine, quant à elle, peut au contraire être très utile dans un couple, car elle permet d’avoir les règles dont on parlait au chapitre 3. Elle est rassurante et fait que l’on se sent bien, sans être ennuyeuse comme l’habituation.

Il se peut qu’avec les années vous ayez remarqué une baisse de votre attirance envers votre partenaire ou de celle de votre partenaire envers vous. Bien que l’apparence physique ne soit pas tout dans la vie, il reste qu’une part du désir est suscitée par elle. Je vous rassure tout de suite: vous n’avez pas à répondre aux standards de beauté pour être attirant: prenez soin de votre personne, habillez-vous bien, ne vous vautrez pas continuellement sur le divan du salon et ayez de belles manières. Cela suffit la plupart du temps à entretenir l’attirance dans le couple.

Reprochez-vous à votre partenaire un manque d’habiletés sexuelles? Qu’en est-il des vôtres? Il importe que vous ayez tous les deux une certaine dextérité pour éveiller le désir sexuel de l’autre, sinon il y aura un décalage important entre vous. Il est souhaitable que vous puissiez compter autant l’un que l’autre sur le partenaire pour vous faire découvrir des sensations.

Si vous avez vécu une agression sexuelle, votre désir sexuel peut être amoindri lors des avances de votre partenaire. Vous pourriez y voir des gestes de l’agresseur et en éprouver une grande souffrance. Je reviendrai sur ce point au chapitre 11.

Si vous avez une aversion sexuelle pour les organes génitaux de votre partenaire, pour son odeur, ou si certaines caresses vous répugnent au point de vous donner des haut-le-cœur, cela nuira considérablement à votre sexualité de couple.

Finalement, si vous avez une personnalité anxieuse, vous aurez besoin que les choses se passent d’une certaine façon; besoin de contrôler, souvent par insécurité. Vous laisser aller sera synonyme de perte de contrôle et vous fera peur. Vous pourriez par exemple craindre d’émettre des bruits corporels, d’avoir des mimiques que votre partenaire pourrait voir…


  Que faire lorsqu’il y a un écart de désir sexuel entre mon partenaire et moi?

  Pour mesurer le désir sexuel dans le couple, il faut considérer la fréquence, la vision de la sexualité propre à chacun, les besoins comblés, les initiatives sexuelles et, bien entendu, le plaisir ressenti. Il est possible qu’une semaine l’un ait plus d’énergie, et qu’une autre, ce soit le cas du partenaire.

  Si c’est toujours la même personne qui éprouve le plus de désir, il y a cependant matière à analyse et à discussion. Au lieu de vous attarder à la fréquence que vous avez, demandez-vous plutôt quelle fréquence chacun de vous souhaiterait. Si vous vous entendez à peu près là-dessus, voyez ce qui vous empêche d’atteindre cette fréquence et tâchez de trouver des solutions. Si l’un dit une fois par semaine et l’autre quatre, ce n’est pas en coupant simplement la poire en deux que vous serez tous les deux satisfaits. Essayez plutôt de comprendre pourquoi une fois, pourquoi quatre? Qu’allez-vous chercher dans la sexualité? Peut-être que, pour la personne qui souhaite une relation par semaine, le besoin à combler est avant tout génital et que le reste du temps elle satisfait ses besoins affectifs par de la tendresse, alors que, pour la personne qui souhaite quatre relations par semaine, il s’agit de combler ses besoins affectifs mais en les jumelant au plaisir. Il est aussi possible que la personne qui exprime moins de désir ressente peu de plaisir lors des rencontres sexuelles. Même si cela n’est pas agréable à dire ou à entendre, c’est en en discutant avec de l’ouverture que vous comprendrez les raisons de votre écart et serez à même de trouver des solutions.



Plusieurs des conseils qui vous sont présentés ici sont détaillés dans mon premier livre, L’Intimité harmonieuse. Donc, si vous souhaitez en savoir plus ou avoir des pistes de réflexion pour faire ces changements dans votre vie, je vous suggère aussi cette lecture.





MES CONSEILS


  	N’attendez pas d’éprouver un désir sexuel incontrôlable pour faire des avances à votre partenaire. Si vous avez du temps devant vous et que vous avez envie de proximité, laissez-vous aller. Vous serez surpris…

  	La performance, c’est pour les athlètes. Pour les gens ordinaires, le plaisir et l’envie devraient être les premiers objectifs. Lors d’une rencontre sexuelle, mettez les exigences de côté et amusez-vous!

  	Apprenez à aimer votre corps. Chacun est unique, avec ses imperfections. Concentrez-vous sur ce que vous aimez plutôt que sur ce que vous n’aimez pas. Pas besoin d’avoir un corps parfait pour faire l’amour.

  	Faites le ménage de votre passé une fois pour toutes et décrochez! Certains, même vingt ans après un divorce, ressassent les mêmes histoires. Il est très difficile pour eux de s’engager avec quelqu’un d’autre dans ces conditions. Faites table rase du passé et tournez-vous vers l’avenir. Il a sûrement mieux à vous offrir, surtout si vous y mettez du vôtre, bien sûr!

  	Aimer et sexualiser peuvent aller de pair! Avec le temps, l’amour dans un couple prend souvent le pas sur l’attirance. Je vous suggère ici un exercice qui peut sembler drôle, mais qui est drôlement efficace! «Découpez» votre partenaire du regard. Parcourez-le attentivement, avec vos yeux de femme ou d’homme, et appréciez les parties de son corps: ce jean lui fait de belles fesses, ce décolleté met en valeur ses seins, cette chemise renforce la carrure de ses épaules, ce short permet de voir ses jambes musclées… Vous verrez, ça donne des idées!

  	Vos parents ne vous ont pas donné toute l’affection dont vous auriez eu besoin, jeune? Soit. Ils se sont séparés et ont collectionné les relations tumultueuses? Soit. Maintenant, vous n’êtes plus des enfants. Vous êtes des adultes et vous pouvez combler vos propres besoins. N’attendez pas que l’autre les devine, exprimez-les: «J’ai besoin que tu me prennes dans tes bras» ou encore: «J’ai besoin de parler de quelque chose.» Dites-vous que vos parents vous ont donné ce qu’ils ont pu, et que vous, vous irez chercher ce qui vous manque. Vous serez votre bon parent.

  	Réglez vos différends de couple au fur et à mesure. N’entretenez pas de rancœur. S’il le faut, allez chercher une aide extérieure. Apprenez à négocier. Un sujet est sensible? Mettez-le de côté et revenez-y plus tard. L’animosité tue le désir sexuel.

  	Prenez soin de votre allure. Sans viser un canon de beauté, entretenez-vous… Ça aide à entretenir le désir chez l’autre!

  	Informez-vous, peaufinez vos connaissances de l’anatomie sexuelle, la vôtre et celle de l’autre. Cela vous aidera à connaître le processus d’excitation sexuelle et à en tirer profit. Cherchez les zones érogènes de votre partenaire et titillez-les!

  	Ne tentez pas de tout contrôler! Laissez-vous aller! Mettez momentanément à l’écart votre côté responsable et amusez-vous! Oubliez de quoi vous pourriez avoir l’air.







ÉPROUVER TROP DE DÉSIR SEXUEL

Bien qu’on en parle très peu et que ce ne soit pas l’objectif de ce chapitre, j’aimerais consacrer quelques lignes à ce sujet. Si la sexualité prend toute la place dans votre vie, lumière jaune! C’est un des signes qu’elle brime d’autres sphères de votre vie. Par exemple, vous avez de la difficulté à acquitter vos factures parce que vous achetez des services sexuels, vous devez mentir à votre conjointe ou conjoint, vous éprouvez un sentiment de malaise ou de culpabilité après cette «consommation sexuelle». Dans ces cas-là, très souvent, la sexualité répond à bien d’autres besoins tels que la valorisation, la puissance, l’estime de soi. Autant, lors de la «consommation», vous aviez l’impression que ces besoins affectifs étaient comblés, autant après vous vous retrouvez face au vide, ce qui vous pousse à recommencer.

Si vous éprouvez trop de désir sexuel pour votre partenaire et que ce désir prend toute la place – vous faites des allusions en public, vous souhaitez des relations sexuelles tous les jours, voire plusieurs fois par jour –, il se peut qu’il camoufle une dépendance affective. Vous reprochez peut-être à votre partenaire de ne pas avoir suffisamment de désir, alors qu’en fait c’est vous qui survalorisez l’importance de la sexualité.

Si vous êtes le partenaire d’une personne ayant trop de désir sexuel, ce n’est pas toujours facile. Peut-être vous blâme-t-elle de ne pas éprouver assez de désir sexuel et en venez-vous à douter? Vous pourriez en arriver à éviter les relations sexuelles et, oui, votre désir pourrait s’en trouver amoindri.





MES CONSEILS


  	Si vous consommez des services sexuels à répétition, demandez-vous quels sont les besoins que vous essayez de combler par vos comportements et, pour ce faire, n’hésitez pas à aller chercher de l’aide professionnelle.

  	L’affection peut se démontrer autrement que par la sexualité. Cherchez à combler vos besoins affectifs par la tendresse, les câlins et les mots doux.

  	Il existe des groupes d’entraide pour comprendre la dépendance sexuelle et échanger avec d’autres personnes aux prises avec le même problème. Les groupes d’entraide basés sur le modèle des Alcooliques Anonymes, tels que les Sexoliques Anonymes, peuvent s’avérer un bon soutien.

  	Si votre partenaire a selon vous trop de désir sexuel, écoutez-vous et refusez ses avances lorsque vous n’en avez pas envie. Montrez-vous tendre avec lui en dehors du lit pour qu’il apprenne à départager l’affectif du sexuel. Acceptez aussi qu’il se masturbe pour évacuer le «trop-plein». Enfin, suggérez-lui d’aller consulter un sexologue clinicien dûment certifié pour comprendre l’importance qu’il accorde au sexe, et éventuellement dépasser sa souffrance.







Chapitre 5

Tu me fais de l’effet!

Le point de départ de la sexualité est, sans contredit, le désir sexuel. Si vous en éprouvez, vous devriez ressentir de l’excitation sexuelle lors des caresses de votre partenaire. Pourtant, ce n’est pas aussi simple. L’autre peut vous faire de l’effet, mais votre corps peut ne pas répondre aussi clairement. Si, au contraire, vous n’avez pas de désir sexuel, même si les caresses sont bien ciblées, elles risquent de ne pas apporter beaucoup d’excitation. Voici les mécanismes de l’excitation sexuelle chez les femmes et chez les hommes.





L’EXCITATION SEXUELLE CHEZ LES FEMMES

Mesdames, soyez conscientes de l’importance de l’excitation sexuelle entre le désir et l’orgasme. Physiquement, vous remarquerez votre excitation sexuelle, surtout par la lubrification vaginale et l’élargissement des parois vaginales qui favorisent la pénétration. À certaines périodes, il se peut que l’excitation sexuelle soit physiquement plus difficile à obtenir. Je pense ici au post-partum (après l’accouchement), à la période d’allaitement et à la ménopause. Durant ces périodes, même si vous êtes excitées sexuellement dans votre tête, cela ne se traduit pas nécessairement par une quantité appréciable de lubrification vaginale. Dans ce cas, vous pouvez opter, temporairement, pour un lubrifiant à base d’eau comme on en retrouve dans les pharmacies et les boutiques d’articles érotiques.


  J’ai 20 ans et je ne lubrifie pas assez, ce qui cause un inconfort lors des rapports sexuels avec mon copain. Me conseilleriez-vous un lubrifiant?

  Normalement, non, à moins que vous ne preniez un médicament qui pourrait avoir un effet secondaire d’assèchement. Par exemple, certaines femmes qui prennent des anovulants remarquent une baisse de la lubrification vaginale. Si c’est votre cas, discutez-en avec votre médecin. Sinon, habituellement, la lubrification vaginale est la réponse physique normale à l’excitation sexuelle. Elle est un indicateur de votre degré d’excitation sexuelle, mais ce n’est pas tout. Il y a aussi votre sentiment d’excitation sexuelle, et lui est plus psychologique que physique. C’est une question de perception et vous êtes la mieux placée pour répondre à cette question. N’entrevoyez la pénétration que lorsque vous la désirez ardemment, que vous vous sentez très excitée sexuellement. La lubrification devrait alors être suffisante pour permettre une pénétration agréable. Si vous n’êtes pas assez excitée sexuellement, il est possible que votre désir ne soit pas assez présent. Augmentez alors les caresses sexuelles afin que votre corps soit plus excité.



L’excitation sexuelle est quelque chose de subjectif, c’est-à-dire qu’elle découle d’une perception personnelle. Certaines femmes ont l’impression d’être très excitées sexuellement, ce qui augmente par le fait même leur excitation sexuelle. D’autres, qui ne se croient pas assez excitées, seront plus réticentes à la relation sexuelle, ce qui la rendra moins agréable pour elles. Le fantasme augmente aussi considérablement l’excitation sexuelle. Par exemple, certaines femmes sont excitées sexuellement si elles font l’amour en imaginant qu’elles pourraient se faire surprendre. D’autres sont très excitées sexuellement si leur partenaire s’est habillé d’une façon plus sexy. Vous, dans quelles circonstances vous sentez-vous très excitée sexuellement? N’oubliez pas que l’aspect psychologique a son importance.

Si vous ne connaissez pas bien votre corps ni les caresses qui vous feraient plaisir, il vous sera alors bien difficile de guider votre partenaire. Ne vous fiez pas à lui pour qu’il vous donne du plaisir, car son expérience est liée aux femmes qu’il a connues avant vous. Chaque femme étant unique, ce n’est pas parce que telle caresse plaisait à son ancienne partenaire qu’elle vous plaît forcément. C’est encore pire s’il vous dit quelque chose du genre: «Katia, elle, aimait ça quand je lui faisais ça.» Vous vous sentez probablement encore plus inadéquate! C’est votre responsabilité de bien connaître votre corps et de savoir ce que vous aimez. Si vous ne vous connaissez pas suffisamment, il est possible aussi que vous utilisiez des techniques d’excitation qui ne vous conviennent pas. Ce n’est pas parce que vous les avez lues quelque part qu’elles sont forcément faites pour vous!

Si vous donnez beaucoup sexuellement pour satisfaire votre homme, vous bénéficierez de moins de caresses et pourriez donc être moins excitée sexuellement. Attention ici à l’anxiété de performance, qui vous empêche d’être en contact avec vos sensations, car vous voulez alors tant plaire à votre partenaire que vous en oubliez votre propre plaisir.

Soyez attentive aux sensations dans votre corps, sinon, même si les caresses sont agréables, vous n’en ressentirez pas l’effet plaisant; par conséquent, votre corps ne répondra pas par une excitation sexuelle. Si, par exemple, vous avez peur de vous faire surprendre par vos enfants, ce ne sera pas évident de rester concentrée!

Si vous craignez d’avoir des douleurs lors de la pénétration et ne vous laissez pas aller suffisamment, vous serez moins excitée sexuellement et aurez moins de lubrification vaginale, ce qui peut entraîner des rapports sexuels plus douloureux. Vous entrerez éventuellement dans le cercle vicieux de la douleur sexuelle (voir le chapitre 10).

Il se peut aussi que vous ayez peur du plaisir que pourrait vous apporter la relation sexuelle. Cela est souvent vrai pour celles qui ont reçu une éducation sexuelle assez stricte. Vos parents vous ont peut-être déjà surprise alors que vous aviez des jeux sexuels avec d’autres enfants ou alors que vous étiez en train d’explorer votre propre corps? Cela a pu vous freiner dans votre épanouissement sexuel une fois adulte. N’oubliez pas que vous n’êtes plus dans cette relation parent-enfant. Concentrez-vous plutôt sur votre partenaire. Il serait certainement content de vous voir détendue, appréciant vos rapprochements sexuels à deux. Votre partenaire n’est pas votre père ou votre mère. Pourquoi vous jugerait-il? Ne vous sentez pas coupable d’avoir du plaisir sexuel, il n’y a rien de plus normal! Vous n’êtes pas une mauvaise fille pour autant… Si vous avez été victime d’agression sexuelle, ne vous sentez pas coupable de ressentir aujourd’hui de l’excitation sexuelle. Cela démontre au contraire que vous n’êtes plus victime de votre agresseur, vous êtes une femme à part entière dans votre tête, dans votre cœur et… dans votre corps. Faire l’amour avec votre conjoint n’a rien à voir avec les gestes d’abus que vous avez subis enfant. Donnez-vous le droit au bonheur sexuel! (Voir à ce sujet le chapitre 11.)

À la longue, à force d’avoir des difficultés liées à l’excitation sexuelle, vous pourriez en venir à douter de plus en plus que les choses puissent s’améliorer; vous aurez alors envie de baisser les bras (syndrome de l’impuissance acquise). Si c’est le cas, vous aurez des rapports sexuels de moins en moins satisfaisants et votre désir ira en diminuant. Vous pourriez en venir à éviter les relations sexuelles. Si vous avez ce problème ou encore avant d’en arriver là, pensez à consulter un sexologue clinicien!





MES CONSEILS


  	Si vous n’êtes pas assez excitée sexuellement parce que vous n’éprouvez pas assez de désir sexuel, il faut plutôt chercher à augmenter le désir d’abord, avant de travailler à une plus grande excitation. Surtout, évitez d’opter pour une sexualité «fonctionnelle», c’est-à-dire d’utiliser un lubrifiant pour camoufler votre manque de lubrification dû à un manque de désir et non à des causes physiologiques!

  	Les techniques excitatoires sont propres à chacune. Rien ne vaut l’exploration pour mieux vous connaître et savoir quelles caresses vous préférez. N’hésitez pas à avoir recours à la masturbation, même si vous êtes en couple. Cela n’enlève rien au partenaire, au contraire! Il sera le premier à en bénéficier lorsqu’il vous verra avoir du plaisir sexuel puisque ce sera très excitant pour lui aussi. Commencez par vous retrouver seule dans de bonnes conditions (musique d’ambiance, temps disponible, téléphone débranché, livre ou jouet érotique à portée de main) et prenez le temps de caresser votre corps pour découvrir de nouvelles sensations. Lorsque vous connaîtrez bien ce qui vous plaît, vous pourrez montrer vos techniques à votre partenaire!

  	Apprenez à vous concentrer sur ce qui se passe lorsque vous faites l’amour. Les femmes ont la réputation d’être «multi-tâches», c’est-à-dire de pouvoir faire l’amour tout en pensant aux courses qui les attendent en fin de journée. Au lit, cela n’est pas une qualité! Plus vous serez attentive aux caresses et au plaisir qu’elles vous procurent, plus vous serez en mesure de les apprécier.

  	La sexualité n’est pas un marathon! Vous n’avez rien à prouver. Cessez de vouloir performer et soyez plutôt dans l’échange avec le partenaire. N’oubliez pas que le plaisir, ça se donne et ça se reçoit.

  	Si vous avez peur de vous faire surprendre, prenez vos précautions. Vous connaissez l’emploi du temps de vos enfants et, par conséquent, les moments à privilégier. Si vous craignez les visites imprévues, c’est probablement que cela vous arrive régulièrement. Imposez des limites en demandant aux gens d’appeler avant de passer. Une règle toute simple qui vous permettra de mieux jouir (c’est le cas de le dire!) de vos moments d’intimité… Parfois, pour différentes raisons, il se peut que vous soyez moins bien disposée à avoir une relation sexuelle; vous pouvez alors ressentir de l’inconfort ou même de la douleur lors de la pénétration. Le danger, ensuite, est d’appréhender que la douleur revienne lors d’autres relations sexuelles. Si vous ressentez de l’inconfort ou de la douleur, tâchez d’abord de vous ajuster, notamment en changeant de position, et si ça ne va pas mieux, cessez la relation sexuelle. Par la suite, cherchez les causes de cet inconfort et dites-vous que la prochaine relation sexuelle sera plus agréable. Si vous avez peur du plaisir, c’est peut-être par crainte du laisser-aller. Vous êtes probablement une personne qui aime contrôler sa vie et qui en récolte les avantages. Cependant, sexuellement parlant, chercher à contrôler vous éloigne du plaisir plutôt que de vous en rapprocher. Apprenez à vous détendre et à vous laisser aller. De plus, vous avez choisi votre partenaire de vie probablement parce que vous le jugez digne de confiance dans votre vie, alors apprenez à lui faire confiance au lit!

  	Enfin, si vous avez des problèmes d’excitation sexuelle depuis un certain temps et que vous avez de moins en moins envie de faire l’amour, stop! Prenez un temps d’arrêt pour comprendre ce qui ne va pas et tâchez d’y remédier. Si vous avez besoin d’une aide extérieure, n’hésitez pas à consulter un sexologue clinicien.







L’EXCITATION SEXUELLE CHEZ LES HOMMES

Chez vous, messieurs, l’excitation sexuelle se mesure surtout par l’érection. On dira que vous êtes bien excités sexuellement si vous avez une érection suffisante pour faire une pénétration. Lorsque vous éprouvez des difficultés, celles-ci peuvent se situer à deux niveaux: la difficulté à obtenir l’érection, ou encore la difficulté à maintenir l’érection. La plupart des hommes ayant des difficultés érectiles qui me consultent ont plutôt des problèmes à maintenir leur érection, ce qu’ils appellent souvent la «perte de l’érection». Si vous avez des difficultés érectiles, il est possible que, comparativement aux autres hommes:


  	vous sous-estimiez votre degré d’érection, c’est-à-dire que vous soyez particulièrement exigeants envers votre propre réponse sexuelle, ce qui peut vous amener à penser que vous avez des problèmes. À force d’y croire, vous pourriez finir par en avoir…;

  	vous soyez davantage distraits par des stimuli non érotiques, soit des bruits ambiants, par exemple la souffleuse à neige les soirs d’hiver;

  	vous soyez davantage démunis face aux demandes sexuelles de votre partenaire: vous percevez ses demandes comme des exigences et voulez tout mettre en œuvre pour y répondre. Ce faisant, vous en oubliez votre propre plaisir et devenez anxieux.



Si vous avez des difficultés érectiles, quelques raisons pourraient les expliquer. D’abord, l’anxiété de performance est votre pire ennemi. Si vous voulez à tout prix vous prouver à vous-même et à votre partenaire que vous êtes un bon amant, vous ne faites que vous regarder agir et vous évaluer. D’ailleurs, admettez-le, vous êtes sûrement assez dur avec vous-même, vous vous comparez aux histoires de vos amis qui en mettent plus qu’il n’en faut et aux acteurs de films pornographiques dont les performances sont améliorées grâce aux montages! Si c’est le cas, votre confiance en vous ne fera que diminuer…

Sachez aussi que, si vous êtes en dépression et que vous prenez des antidépresseurs, vos érections pourraient en souffrir, bien qu’il ne soit pas toujours clair si c’est la dépression ou la prise de ces médicaments qui occasionne les problèmes érectiles.

Si vous fumez ou abusez de l’alcool de manière régulière ou même occasionnelle, des difficultés érectiles pourraient survenir, vous insécuriser, et créer un problème à plus long terme. Voici un exemple classique. Benoît sort un soir dans un bar avec sa copine et consomme de l’alcool de manière importante. À leur retour à la maison, excités tous les deux, ils décident d’avoir une relation sexuelle. Cependant, la grande consommation d’alcool de Benoît rend l’érection difficile. Sa copine le lui souligne et lui demande s’il a un problème. Un peu éméché, Benoît se sent attaqué dans son orgueil masculin et s’inquiète: ce pourrait-il qu’il ait des problèmes d’érection, à 25 ans? Le lendemain, pour se prouver qu’il est capable d’avoir une érection, il fait des avances à sa copine, anxieux de voir s’il aura une érection. Parce qu’il est anxieux, s’observe et s’évalue plutôt que de se laisser aller au désir et au plaisir, il éprouve de nouveau des difficultés érectiles. Le voilà découragé et pris dans un cercle vicieux. Plus il attendra avant d’aller chercher de l’aide pour dédramatiser cette expérience (étant donné qu’il n’y arrive pas seul), plus il risque de s’enfoncer dans son problème…

Si vous n’avez pas suffisamment confiance en votre côté masculin, que vous vous comparez (eh oui, encore!) aux autres hommes, aux modèles sociaux du type rasé et musclé, votre confiance en vous sera ébranlée, vous vous sentirez vulnérable. Je l’ai dit précédemment: l’érection est souvent vue socialement comme le symbole par excellence de la masculinité. Si le stress causé par le désir de plaire est grand, il peut affecter votre érection. Des difficultés érectiles entretiennent vos doutes face à vous-même. Même si vous pouvez être attiré par des femmes sûres d’elles-mêmes et entreprenantes, il est possible qu’elles vous intimident et que vous éprouviez avec elles plus de difficultés érectiles qu’avec d’autres. La même chose peut se produire si vous avez des relations sexuelles avec des femmes qui vous plaisent vraiment beaucoup. Si la femme le remarque et émet des commentaires, cela peut augmenter votre insécurité et affecter votre masculinité, votre confiance en vous-même.

Si vous avez été victime d’agression sexuelle dans votre enfance, sachez que vous n’êtes pas le seul homme dans ce cas, même si on en parle beaucoup moins que lorsqu’il s’agit des femmes. Votre vision de la sexualité devient souvent négative, car elle est associée à l’abus plutôt qu’au plaisir (voir le chapitre 11).

Peut-être éprouvez-vous un grand respect pour les femmes? Cela peut faire en sorte que vous ayez des difficultés à les sexualiser. Vous êtes alors excité sexuellement dans votre tête, mais la culpabilité que vous ressentez à voir la femme comme un objet de plaisir peut inhiber votre érection. Dans le même ordre d’idées, si vous avez reçu une éducation sexuelle sévère, ou si votre mère dévalorisait les hommes et la sexualité masculine, vous pourriez craindre de répéter les attitudes et les comportements qu’elle dénonçait.

Il se peut que vous souffriez de problèmes d’érection en réaction aux problèmes sexuels de votre partenaire. Par exemple, si votre partenaire a des douleurs sexuelles lors de la pénétration, comme vous ne voulez pas lui faire mal, vous pourriez perdre votre érection avant même la pénétration dans une tentative de la protéger de sa douleur. Il s’agit d’une réaction très fréquente dans ce type de situation.

Enfin, si, pour une raison ou une autre, vous éprouvez de la colère envers votre partenaire, vous pouvez ne pas avoir d’érection. Cela devient une façon d’exprimer cette colère, surtout chez les couples où la femme doute d’elle et a besoin de sentir qu’elle plaît à son conjoint, sexuellement parlant. Redisons que cette réaction de l’homme est la plupart du temps inconsciente (voir L’Intimité harmonieuse, chapitre 8).


  Je ne comprends pas pourquoi je perds régulièrement mon érection juste avant la pénétration. Qu’en pensez-vous?

  Si vous ne trouvez pas de réponse logique lorsque vous y réfléchissez bien, c’est probablement parce que c’est de l’ordre de l’inconscient. Pour vous ouvrir à votre inconscient, posez-vous la question suivante: «Quelle est ma perception de la pénétration?» Cela vous aidera peut-être à obtenir une partie de la réponse. Ne réfléchissez pas trop quand vous répondez, car cela pourrait fausser les résultats. Si la question vous embête, vous pourriez écrire sur une feuille vierge les mots suivants: «La pénétration, c’est…» Tentez ensuite de compléter la phrase avec tout ce qui vous passe par la tête, encore une fois, sans réfléchir. Cet exercice vous apportera fort probablement un éclairage nouveau.

  Vous pouvez aussi vous demander si vous perdez votre érection dans toutes les positions sexuelles ou plutôt dans certaines. Par exemple, est-ce pire si vous êtes sur le dessus ou si votre partenaire est sur le dessus? Est-ce plus difficile lorsque vous êtes face à face ou quand vous ne voyez pas son visage? La réponse à ces questions vous permettra de mieux vous comprendre sexuellement. Cependant, pour un travail plus poussé sur l’inconscient sexuel, je vous suggère de consulter un sexoanalyste.



Peu importe les raisons du problème érectile, vous en êtes probablement affecté. Bien sûr, plus vous voyez le problème comme étant «grave», plus vous en ressentez les impacts: baisse d’estime de soi, doute à propos de votre masculinité, honte et sentiments dépressifs, pour ne nommer que ceux-là. Si vous en parliez avec votre entourage ou avec un professionnel, vous seriez peut-être surpris de constater que plusieurs hommes ont déjà expérimenté des problèmes érectiles au cours de leur vie, même sur une courte période, et vous vous sentiriez moins seul. Encore une fois, n’hésitez pas à consulter.





MES CONSEILS


  	Si vous souffrez d’anxiété de performance, arrêtez-vous tout de suite! Vous n’avez rien à prouver. La sexualité est une rencontre entre deux personnes et non un ensemble de prouesses visant à impressionner l’autre. Pour vous défaire de ce modèle, dans un premier temps, laissez les initiatives à votre partenaire. Ne pas vous sentir responsable de la relation sexuelle pendant quelque temps vous fera le plus grand bien.

  	Si vous prenez des antidépresseurs, renseignez-vous auprès de votre médecin pour savoir si vos médicaments n’auraient pas une incidence sur l’excitation sexuelle, que ce soit parce qu’ils influencent le désir sexuel et, conséquemment, l’excitation sexuelle, ou parce qu’ils affectent l’érection. Certains médicaments ont davantage cet effet secondaire que d’autres.

  	Même si l’alcool émoustille souvent les sens, il peut, par contre, diminuer temporairement les capacités érectiles. Évitez d’avoir des rapports sexuels si vous êtes trop intoxiqué et si vous avez de la difficulté à avoir votre érection après avoir consommé; vous n’avez rien à prouver. Dites-vous que votre perte d’érection était circonstancielle à votre consommation et passez à autre chose.

  	Se comparer aux autres est rarement une bonne idée. Vous trouverez des hommes plus masculins que vous et d’autres moins masculins. En quoi cela vous aidera-t-il? Si vous n’avez pas assez confiance en votre masculinité, demandez-vous comment vous pourriez vous sentir plus masculin et passez à l’action! (Voir L’Intimité harmonieuse, chapitre 10.)

  	Apprenez à prendre votre place dans vos relations avec les femmes. Ne cherchez pas à les dominer, mais ne vous sentez pas non plus intimidé! Être respectueux des femmes est certes important (en tant que femme, je ne vous dirai pas le contraire), à cela près qu’il ne faut pas confondre respect et intimidation. Soyez masculin dans vos rapports de couple.

  	Si votre conjointe éprouve des problèmes de douleur sexuelle, je comprends que vous ne vouliez pas lui faire mal. Cependant, si votre érection s’en trouve affectée, c’est que vous prenez son problème sur vos épaules. Vous pourriez conserver votre potentiel érectile et vous en servir pour vous caresser et vous faire plaisir autrement! Encouragez votre conjointe à aller consulter un sexologue clinicien pour ses problèmes de douleur sexuelle.

  	 Finalement, refouler sa colère n’apporte rien de bon. Si vous avez moins d’érection avec votre partenaire parce que vous lui en voulez, il est temps de vous parler et de travailler sur vos différends.







L’EXCITATION SEXUELLE AU SEIN DU COUPLE

Jusqu’ici, j’ai parlé des problèmes d’excitation tant chez l’homme que chez la femme, ainsi que de certains facteurs pouvant les expliquer. Comme ce livre s’adresse avant tout aux couples, je ne peux passer sous silence certains facteurs conjugaux qui contribuent aux problèmes d’excitation, tant chez l’homme que chez la femme. Tous les couples connaissent des hauts et des bas. Comment se fait-il que, chez certains, la sexualité s’en trouve affectée? L’expérience m’a montré que c’est habituellement parce que les problèmes de couple sont bien ancrés, et ce, depuis un bon bout de temps. Ainsi, si votre communication est inadéquate, cela produit des frustrations, si bien qu’à la longue une distance s’installe entre vous. Vous pouvez aussi vous mettre à éprouver du ressentiment; dans ce cas, rien ne vous tente moins que de vous rapprocher de l’autre. Lorsqu’il y a beaucoup de tension, des jeux de pouvoir peuvent s’installer; on entre alors dans une dynamique gagnant-perdant et, c’est bien connu, personne n’aime perdre! Chacun veut prouver son point à tout prix. De petits gestes mesquins peuvent aussi être posés de part et d’autre pour manifester la frustration accumulée. Cela ne fait qu’augmenter la distance entre vous.

Dans un autre ordre d’idées, certains couples, sans être nécessairement en conflit, ne sont pas complices. Cela est peut-être votre cas? Vous vous entendez bien, mais vous n’avez pas de plaisir ensemble. Malgré le temps passé à deux, vous ne vous comprenez pas à demi-mots, vous n’avez pas de souvenirs communs à vous rappeler. Tout comme le manque de confiance en l’autre, le manque de complicité dans votre couple peut vous restreindre dans votre laisser-aller au lit; à l’inverse, plus vous serez complice dans votre relation avec l’autre, plus vous serez complice avec lui au lit! (Voir le chapitre 1.)

D’autres couples, eux, sont très fusionnels. Ils pensent et voient les choses de la même façon, sont toujours d’accord sur tout. On érotise habituellement ce qui est différent de nous. Donc, si vous êtes comme votre partenaire en tous points, il y a bien peu de place pour l’exploration et l’évolution commune. Il est fort possible que vous soyez, par conséquent, assez peu excité par votre partenaire. Enfin, vous avez peut-être de la difficulté à vous révéler à votre partenaire de manière franche et complète. Vous craignez possiblement sa réaction si vous le faites, ou vous vous en sentez peut-être simplement incapable… Il existe bien des niveaux d’intimité dans le couple, qu’il est nécessaire d’avoir atteints avant de pouvoir envisager une belle intimité sexuelle (voir L’Intimité harmonieuse, chapitre 5).

Parmi les causes conjugales du manque d’excitation sexuelle, il ne faut pas oublier tout ce qui a trait au désir sexuel. Comme le désir sexuel précède l’excitation sexuelle, si vous ne désirez pas votre partenaire, il vous sera bien difficile d’être excité sexuellement. Au besoin, revenez au chapitre précédent.

D’un point de vue strictement sexuel, bien des couples ont de la difficulté à être excités à cause de leurs envies et de leurs scénarios sexuels tellement répétitifs et stéréotypés. Cela devient de la «sur-spécialisation» sexuelle, qui laisse peu de place à l’exploration. Prenons un exemple. Cathie et Simon sont ensemble depuis trois ans. Depuis le début de leur relation, ils font toujours l’amour le soir, en se proposant mutuellement d’aller au lit plus tôt. Là, ils mettent le même genre de musique, le même éclairage et entament le même scénario sexuel: chacun se déshabille devant l’autre, Cathie fait une fellation à Simon, et quand il est suffisamment excité, il y a pénétration. Puis, chacun s’endort de son côté. Cathie fait de moins en moins d’avances à Simon. Elle est un peu fatiguée de cette répétition dans leur sexualité. Quant à Simon, ses érections sont moins fermes qu’avant. Ils ont bien essayé autre chose, mais Simon n’arrive pas à avoir une érection satisfaisante s’il n’a pas d’abord une fellation. Ils sont tous les deux découragés de la situation, mais n’abordent pas le sujet ensemble.

Dans leur cas, comme dans bien d’autres, la solution se trouve à deux niveaux: premièrement, ils doivent dépasser leur gêne et parler ouvertement de l’ennui sexuel qu’ils éprouvent; deuxièmement, ils doivent faire de petites modifications dans leurs habitudes sexuelles. J’insiste sur le fait de faire de légères modifications, car le but n’est pas d’être mal à l’aise avec sa sexualité, mais plutôt d’essayer tranquillement de la rendre plus intéressante, plus diversifiée.


  Je perds souvent mon érection avec ma partenaire parce que les préliminaires sont trop longs. Comment faire pour éviter que ça arrive? S’il n’y a pas assez de préliminaires, ma blonde n’est pas suffisamment excitée.

  C’est vrai qu’il peut être difficile, en couple, d’arrimer les besoins sexuels de chacun. J’entrevois votre situation ainsi. Votre copine ayant davantage besoin de stimulation, vous mettez de côté vos besoins sexuels pour l’exciter en lui prodiguant des caresses sexuelles qu’elle aime. Ce faisant, vous perdez votre propre désir parce que vous vous êtes dissocié de votre plaisir pour vous concentrer sur le sien. Je vous suggère d’abord de vous responsabiliser tous les deux vis-à-vis de votre plaisir sexuel. Votre partenaire peut se caresser en même temps que vous la caressez, ce qui augmentera son excitation sexuelle. De même, tout en la caressant, vous pouvez aussi vous caresser. Elle peut aussi vous caresser pendant que vous la stimulez. Cessez d’être celui qui est responsable de l’excitation sexuelle dans le couple et partagez cette responsabilité à deux, en tenant compte des exemples que je vous ai donnés. Ensuite, pour demeurer tous les deux excités sexuellement pendant la pénétration, vous pouvez adopter des positions qui rendent possibles vos propres caresses et celles de l’autre. Bien sûr, un dialogue érotique pendant l’acte contribue aussi à augmenter l’excitation. On utilise beaucoup le sens du toucher et celui de la vue lorsqu’on fait l’amour, mais celui de l’ouïe est aussi intéressant à exploiter. Bonne exploration!



Peu importe les causes des problèmes d’excitation sexuelle, l’autre le vit habituellement assez mal. Il peut d’abord se demander si son partenaire a quelqu’un d’autre dans sa vie par qui il serait davantage attiré. Le partenaire peut aussi se sentir rejeté et se demander s’il n’est pas la cause du manque d’excitation chez l’autre. Souvent, il y aura de la colère et de l’incompréhension de part et d’autre, et, bien sûr, une baisse graduelle d’intimité. On peut ici voir à quel point les problèmes sexuels et de couple sont interreliés. Il faut donc bien s’occuper de sa vie amoureuse et de sa vie sexuelle, sinon les problèmes de l’un peuvent affecter l’autre.





MES CONSEILS


  	La communication est essentielle pour résoudre les problèmes du quotidien et ceux plus importants. Le conseil est donc relativement simple: communiquez, communiquez, communiquez, dans la vie comme au lit! 

  	Le couple est une équipe et la dynamique gagnant-perdant n’y a pas sa place. Cherchez à vous entendre et à vous comprendre. L’autre sera plus attirant à vos yeux. 

  	La complicité se crée. Créez une bulle autour de votre couple et rappelez-vous de bons souvenirs. Ne partagez pas tout avec l’entourage, gardez-vous une certaine intimité… Cela renforcera votre sentiment d’union et l’impression de vivre quelque chose d’unique. Vous aurez plus envie de vous laisser aller sexuellement avec votre partenaire si vous êtes conscient de la valeur unique de votre relation.

  	Ce n’est pas parce qu’on est en couple qu’on ne doit plus avoir ses propres domaines d’intérêt. Cultivez votre individualité, vous demeurerez ainsi charmant et intéressant à découvrir pour l’autre.

  	Une relation de couple sans confiance est chancelante. Si vous vous faites confiance dans la vie, apprenez à vous faire confiance au lit! Ouvrez-vous à votre partenaire, partagez vos désirs avec lui ainsi que vos besoins et vos craintes. Votre intimité en sera grandie.

  	Attention aux scénarios sexuels stéréotypés nécessaires au bon déroulement de vos rencontres sexuelles. Cela crée une obligation et n’est pas synonyme d’excitation.







Chapitre 6

La satisfaction sexuelle –

  au-delà de l’orgasme

Ah, l’orgasme! Sûrement une des choses les plus recherchées lors des relations sexuelles – et pourtant… pas la plus facile à atteindre. Cela vous apparaîtra peut-être drôle venant d’une sexologue, mais je dirais que l’orgasme est socialement survalorisé. C’est le reflet des valeurs de la société de performance dans laquelle nous vivons. Je ne dis pas que l’orgasme n’est pas important, mais qu’on y accorde trop d’importance, et pour cause: la difficulté ou l’incapacité à atteindre l’orgasme est le problème sexuel le plus fréquent chez les femmes. Comme ce problème est moins commun chez les hommes, je mettrai l’accent sur les femmes dans ce chapitre. Mais, messieurs, ne vous sentez pas pour autant négligés! Peut-être comprendrez-vous mieux votre partenaire après la lecture des lignes qui suivent? Mon objectif aura alors été atteint.





LA SATISFACTION SEXUELLE

Avant d’aborder le sujet de l’orgasme, j’aimerais vous parler de la satisfaction sexuelle qui, selon moi, est de plus grande importance que l’atteinte de l’orgasme proprement dit. Pour vous aider à comprendre l’importance de la satisfaction, je vous pose la question suivante: avez-vous déjà expérimenté une situation dans votre vie au cours de laquelle vous avez été particulièrement satisfait de vous et du dénouement des choses, sans que ce dénouement ait été lié à une performance de votre part? Je vous donne un exemple pour alimenter votre réflexion. Sonia est profondément satisfaite du jour de son mariage. Pourtant, elle n’était pas au meilleur de sa forme toute la journée. Par moments, elle était épuisée et sa robe lui paraissait lourde, surtout en soirée. De plus, il y a eu de petits accrocs dans le déroulement de la journée. Par ailleurs, elle n’a pas eu la possibilité de parler autant qu’elle l’aurait voulu avec certains invités, mais, pour tout vous dire, elle en garde des souvenirs inoubliables…

Bien sûr, faire l’amour n’est en général pas mémorable à ce point, mais ce que je veux vous dire, c’est que le déroulement n’a pas à être parfait pour que vous soyez satisfait de votre rencontre sexuelle. Différents critères sont considérés pour parler de satisfaction sexuelle. Si vous avez des relations sexuelles sur une base qui vous convient à tous les deux, avez du plaisir, ressentez l’échange entre vous deux et une belle complicité, même s’il n’y a pas d’orgasme, il y a fort à parier que vous serez tous deux satisfaits de votre rencontre sexuelle. À l’inverse, si vous atteignez tous les deux l’orgasme mais que vos rapports sont rares et axés uniquement sur la performance plutôt que sur l’échange et la complicité sexuelle, on peut penser que vous serez quelque peu déçus…


  Je n’atteins pas l’orgasme chaque fois qu’on fait l’amour. Est-ce que l’on doit toujours l’atteindre?

  L’orgasme n’a pas à être atteint chaque fois, car il n’est pas synonyme de satisfaction sexuelle. Certaines femmes n’atteignent l’orgasme qu’à l’occasion et n’en sont pas plus malheureuses. D’autres l’atteignent presque chaque fois et ne se sentent pas nécessairement plus satisfaites sexuellement. Bien entendu, tout dépend de ce à quoi vous accordez la priorité. Si, pour vous, l’atteinte de l’orgasme est essentielle, vous serez déçue et insatisfaite si vous ne l’atteignez pas. Vous vous demanderez ce qui cloche chez vous ou chez l’autre. Par contre, si vous donnez la priorité à la rencontre sexuelle avec l’autre, à l’échange affectif couplé au plaisir, vous aurez des chances d’être satisfaite sexuellement même si vous n’atteignez pas l’orgasme. Il ne faut pas oublier que ne pas atteindre l’orgasme ne signifie pas l’absence de plaisir sexuel.

  Il se peut aussi que vous sachiez comment atteindre l’orgasme, mais que vous ne soyez pas à l’aise avec la façon dont vous l’atteignez. Une femme peut par exemple avoir besoin d’utiliser un fantasme particulier vis-à-vis duquel elle éprouve un certain malaise. Elle préférera alors ne pas y recourir, quitte à ne pas atteindre l’orgasme. Idéalement, il faudrait qu’elle puisse consulter afin de trouver d’autres façons d’atteindre l’orgasme.



La satisfaction sexuelle apporte bien plus de contentement que l’orgasme, et l’atteinte de l’un n’empêche pas, bien sûr, l’atteinte de l’autre, mais le lien n’est pas obligatoire. Apprenez à profiter pleinement du moment de la rencontre sexuelle et cherchez à le rendre le plus satisfaisant possible. Ôtez-vous de la tête que satisfaction sexuelle = orgasme.





L’ORGASME ET SES VARIANTES

L’orgasme diffère en types, en fréquence et en intensité pour chaque personne, mais aussi pour chaque relation.

Comme la femme a des capacités multi-orgasmiques, elle peut atteindre les orgasmes clitoridien et vaginal, ou plusieurs fois l’orgasme clitoridien, lors d’une même rencontre sexuelle. Elle n’a pas non plus besoin de périodes de repos, comme l’homme, durant lesquelles elle n’est pas en mesure d’atteindre l’orgasme. Je vous donne ces informations pour votre intérêt, mais je n’encourage pas la recherche de performance qui se cache parfois derrière la recherche de plusieurs orgasmes.

Mesdames, peut-être parvenez-vous à atteindre l’orgasme, mais avec beaucoup d’efforts et de persévérance (délai persistant d’orgasme)? Ou encore peut-être n’atteignez-vous pas l’orgasme, ou seulement très rarement (absence persistante d’orgasme)? J’emploie le mot «persistant», car, avant de vous alarmer à ce sujet, vous devez vous demander si c’est une difficulté fréquente et qui perdure ou si elle n’est que passagère ou occasionnelle. Si vous n’arrivez pas à atteindre l’orgasme lors de chaque rencontre sexuelle, ce n’est pas problématique pour autant! Si vous n’avez jamais atteint l’orgasme ou que vous n’y arrivez plus depuis plus de six mois, c’est davantage problématique, à condition bien sûr que l’orgasme soit pour vous quelque chose d’important.

Vous êtes peut-être capables de l’atteindre seules par masturbation, mais incapables de l’atteindre avec votre partenaire. Ou encore vous atteignez l’orgasme par stimulation du clitoris, mais pas par pénétration vaginale. En fait, l’orgasme clitoridien est plus facile à atteindre. Par contre, si vous souhaitez découvrir l’orgasme vaginal parce que vous pensez que vous connaîtrez ainsi une plus grande communion sexuelle avec votre partenaire, la marche est plus haute, car l’orgasme vaginal est plus difficilement atteignable. Les sensations décrites pour les orgasmes clitoridien et vaginal sont souvent assez différentes. Les femmes «clitoridiennes» décrivent leur orgasme comme étant une sensation très précise, pointue, concentrée dans une zone particulièrement sensible. Certaines sont même agacées par cette sensation, même si elle est plaisante. Les femmes «vaginales» décrivent leur orgasme comme étant plus global, plus diffus dans une zone plus large. Il est souvent décrit comme plus intense que l’orgasme clitoridien par les femmes qui expérimentent les deux. Cela dit, l’atteinte de l’orgasme vaginal n’est pas nécessaire à l’atteinte de l’épanouissement sexuel, mais celles qui le désirent peuvent généralement le découvrir. Si vous souhaitez développer votre potentiel orgasmique, je vous encourage à consulter un sexoanalyste. Si vous vous inquiétez de n’avoir jamais atteint d’orgasme, quel qu’il soit, ne visez pas tout de suite l’orgasme vaginal. Au cours d’une première étape, cherchez plutôt à comprendre ce qui vous bloque. Ensuite, vous pourrez vous exercer à atteindre l’orgasme clitoridien par masturbation. Puis, vous pourrez penser à atteindre l’orgasme clitoridien avec votre partenaire. Si vous avez des orgasmes lors de séances en solo, mais que vous n’y arrivez pas avec votre partenaire, demandez-vous si vous êtes à l’aise de vous laisser aller au plaisir devant lui. C’est souvent la raison d’un tel problème. Montrez-lui comment vous vous caressez et soyez réceptives à ses caresses, qui différeront des vôtres, inévitablement! Quand vous serez capables d’atteindre l’orgasme clitoridien avec votre partenaire, vous pourrez vous concentrer sur l’orgasme vaginal. Finalement, même si vous atteignez l’orgasme clitoridien seules et avec votre partenaire, et que vous visez l’orgasme vaginal, rien n’est garanti! Par contre, il existe des conditions gagnantes telles qu’une bonne diversité de fantasmes, un laisser-aller psychologique et physique, une bonne connaissance de son corps, une grande montée de l’excitation sexuelle, une bonne intimité sexuelle avec le partenaire et une bonne communication sexuelle. Malgré ces conditions, il est possible que vous n’atteigniez toujours pas l’orgasme vaginal, mais vous vous en approcherez considérablement.


  Toutes les femmes peuvent-elles avoir des orgasmes vaginaux?

  On me pose souvent cette question. Je vous dirais que les points de vue professionnels diffèrent à ce sujet. Certains ne croient tout simplement pas à l’orgasme vaginal alors que d’autres considèrent qu’il est le seul orgasme valable. Pour ma part, j’estime qu’il y a des conditions «gagnantes» pour atteindre l’orgasme vaginal, mais qu’on ne doit pas en faire une fixation. Quand on met trop l’accent sur la recherche de l’orgasme vaginal, on ne peut obtenir le niveau de laisser-aller nécessaire à l’atteinte de cet orgasme. Si vous pouvez avoir un orgasme clitoridien, en êtes satisfaite, mais que vous souhaitez explorer l’orgasme vaginal, alors allez-y! Dites-vous d’emblée qu’il est plus difficile à découvrir que l’orgasme clitoridien, car il prend plus de temps à venir et demande davantage de stimulations. Par contre, il est souvent considéré comme étant plus intense.







L’ORGASME DIFFICILE À ATTEINDRE EN REGARD DE LA DYNAMIQUE PERSONNELLE

La difficulté à atteindre l’orgasme peut être due à un manque de désir sexuel ou à un manque d’excitation sexuelle. Cependant, il se peut aussi que le désir et l’excitation sexuels soient présents, mais que votre excitation plafonne sans que vous connaissiez l’orgasme, ce qui peut être bien frustrant.

Pour atteindre l’orgasme, il faut une bonne dose d’abandon. Si vous avez besoin de contrôler, de savoir ce qui s’en vient, de planifier, d’organiser, vous aurez bien des difficultés à atteindre l’orgasme. Il faut être capable de se laisser aller aux caresses, au plaisir, notamment aux mains du partenaire. Si vous atteignez l’orgasme par vous-même mais pas avec votre partenaire, peut-être avez-vous de la difficulté à vous laisser aller avec lui pour différentes raisons, tels le besoin de contrôle, le manque de confiance, la crainte de sa réaction ou la peur d’être entendue.

Si vous ne vous connaissez pas suffisamment bien sexuellement, ou encore si vous vous connaissez et savez ce qui vous ferait jouir, mais réprimez vos envies du fait de votre morale, de votre culpabilité, du jugement que vous portez sur vous-même ou de la crainte d’être jugée par l’autre, cela vous empêchera d’atteindre l’orgasme. Par exemple, Catherine aime beaucoup faire des fellations au point que, si elle se caresse en même temps, elle peut atteindre l’orgasme en très peu de temps! Elle se rappelle que, lorsqu’elle était jeune, sa mère discréditait beaucoup cette pratique en disant qu’elle était réservée aux prostituées et aux femmes de passage dans la vie d’un homme. Elle n’ose donc plus se donner ce plaisir. D’autres pratiques sexuelles lui procurent de l’excitation, mais jamais autant que son petit plaisir «coupable»; par conséquent, elle atteint rarement l’orgasme de manière intense. En fait, elle est en mesure de l’atteindre, mais ne s’en donne pas le droit.

Ne vous fiez pas à votre partenaire masculin pour vous donner des orgasmes, même si vous le croyez expérimenté. Personne ne peut mieux vous connaître que vous, mesdames. La masturbation peut vous faire connaître des sensations que vous ne soupçonniez même pas! Le manque d’expérience ou d’apprentissage n’est pas une excuse, car vous pouvez y remédier en tout temps. Bien sûr, si vous ne vous connaissez pas suffisamment, vous ne serez pas à même de connaître vos seuils d’excitation; par conséquent, vous ne saurez pas jusqu’à quel point vous êtes loin ou proche de l’orgasme.

Aussi, si vous avez été agressée sexuellement, il serait compréhensible que vous voyiez le plaisir sexuel comme quelque chose de malsain, les sensations dans le corps pouvant vous rappeler le plaisir de l’agresseur pendant les abus.

Enfin, si vos difficultés se situent autour de l’orgasme vaginal, il est important que vous appreniez à bien investir votre féminité, c’est-à-dire à accepter d’être une femme à part entière et à en être fière. Je ne parle pas ici d’avoir de faux ongles, des décolletés et des souliers à talons si hauts que vous en auriez le vertige! Ce sont des artifices qui ne parlent pas de l’identité féminine, mais qui répondent aux stéréotypes. La féminité est quelque chose que vous devez ressentir à l’intérieur de vous-même et qui se manifeste dans vos rapports avec les autres, et surtout dans votre sexualité. Sur ce plan, vous ne pouvez pas vous mentir. Si vous investissez bien votre féminité, vous investirez aussi votre vagin et le côté réceptif de sa nature. Vous accepterez de recevoir l’homme en vous (le masculin) et en éprouverez beaucoup de plaisir. Si vous êtes ambivalente par rapport aux hommes, vous les appréciez, oui, mais peut-être aussi les craignez-vous ou les voyez-vous comme des êtres dominants qui profitent des femmes. Si vous partagez cette vision, vous aurez bien de la difficulté à accueillir l’homme en vous et à en jouir.





MES CONSEILS


  	Sachez vous laisser aller au plaisir sexuel. Oubliez vos préoccupations quotidiennes et appréciez le moment! Faites-vous un espace physique, mais aussi un espace psychologique en vous rendant disponible.

  	Cessez de vous culpabiliser en mettant de côté ce qui vous fait plaisir, tant que vous restez dans la légalité et que personne n’est lésé, bien sûr! Permettez-vous de fantasmer.

  	Apprenez à bien vous connaître sexuellement en pratiquant la masturbation, en lisant des livres pour vous informer et, pourquoi pas, en explorant davantage vos sensations avec votre partenaire.

  	En connaissant bien vos seuils d’excitation, vous serez à même de déterminer lorsque vous aurez atteint 80% et plus de votre excitation sexuelle. À ce moment-là, vous pourrez envisager la pénétration et, qui sait, expérimenter un orgasme vaginal.

  	Lorsque vous avez des relations sexuelles, évitez d’être trop dans l’instant présent en ne vous laissant pas aller à fantasmer avant ou pendant celles-ci. Le fantasme permet d’augmenter considérablement l’excitation sexuelle et, par conséquent, les possibilités d’atteindre l’orgasme (voir le chapitre suivant).

  	Si vous avez de la difficulté à investir votre féminité ou si vous ressentez de l’ambivalence envers les hommes, vous avez le choix: soit vous restez telle que vous êtes, soit vous demandez conseil auprès d’un sexologue clinicien pour mieux comprendre ce qui se passe en vous et avoir une vie amoureuse plus satisfaisante.







L’ORGASME DIFFICILE À ATTEINDRE EN REGARD DE LA DYNAMIQUE CONJUGALE

Si tout se passe bien de votre côté, il se peut que des choses entre votre partenaire et vous rendent l’atteinte de l’orgasme plus difficile. Sexuellement parlant, il y a deux facteurs qui entrent en ligne de compte: l’insuffisance des préliminaires et une courte pénétration. Si vous souhaitez atteindre l’orgasme, il est important que vos préliminaires (je préfère de loin le mot «caresses») soient assez longs pour vous permettre d’atteindre un haut niveau d’excitation sexuelle. La pénétration vient souvent assez rapidement, et si vous n’êtes pas suffisamment excitée sexuellement, vous n’arriverez pas à atteindre l’orgasme pendant celle-ci. Une pénétration courte, de moins de deux minutes, ne permet généralement pas, même à une femme expérimentée, de connaître l’orgasme vaginal. Vous devez vous assurer de faire durer le plaisir, tant chez vous que chez votre partenaire. On se retrouve parfois dans une dynamique faisant que la femme n’arrive pas à atteindre l’orgasme puisque l’homme éjacule trop vite, tandis que lui continue d’éjaculer rapidement puisqu’il sait que sa partenaire n’a pas d’orgasme! Ça devient un cercle vicieux.

Au sein de la dynamique conjugale comme telle, il se peut que vous ayez peur de l’intimité, de vous laisser aller avec le partenaire. Si vous ressentez de la colère envers lui, cela n’aide certainement pas non plus à se laisser aller à l’orgasme, car, après la colère, s’installe souvent une dynamique gagnant-perdant et, à ce jeu, tout le monde perd. Bref, les mésententes conjugales à répétition éloignent les deux partenaires, et la sexualité de la femme s’en trouve presque toujours affectée.


  Suis-je un mauvais amant si ma partenaire n’atteint pas l’orgasme à tout coup?

  Comme je l’ai déjà mentionné, l’homme n’est pas «responsable» des orgasmes de la femme. Elle est la première responsable de son plaisir, tout comme l’homme est le premier responsable du sien. Vous devez cependant avoir quand même à cœur sa satisfaction sexuelle et lui offrir de bonnes conditions. Bien entendu, si vous vous dépêchez d’atteindre l’orgasme sous prétexte que vous êtes excité sans vous préoccuper du plaisir de votre partenaire, elle en sera frustrée et vous considérera comme un piètre amant. Cela dit, elle doit aussi s’assurer de décrocher mentalement et de se procurer les caresses qui sont excitantes pour elle. L’orgasme est une responsabilité personnelle couplée au souci de l’autre pour notre mieux-être!







MES CONSEILS


  	Augmentez le temps dédié aux caresses. En fait, celles-ci devraient être présentes tout au long de votre rencontre sexuelle. Faites-vous des caresses, faites-en au partenaire et goûtez aux siennes! Vous aurez ainsi trois sources d’excitation sexuelle et la femme pourra mieux profiter de la pénétration.

  	Pour allonger le temps de la pénétration, l’homme doit connaître ses seuils d’excitation et en ralentir la montée sans pour autant la laisser lui échapper… Tout un défi! Je vous encourage aussi à changer de position sexuelle lors d’un même rapport, ce qui ralentira la montée de l’excitation et vous fera goûter à de nouvelles sensations. 

  	Pour ce qui est du couple, je ne le dirai jamais assez: parlez-vous! N’allez pas au lit fâchés! Si vos problèmes de couple sont importants, consultez! Lorsqu’on attend trop longtemps, il est parfois trop tard…







Chapitre 7

La place des fantasmes érotiques dans la sexualité

L’érotisme est un ingrédient essentiel à une sexualité épanouie. Parlant d’érotisme, on pense surtout aux fantasmes. Ce sujet en captive plusieurs et soulève aussi un certain nombre de questions. Comment s’élaborent les fantasmes? Pourquoi ne puis-je pas fantasmer? Quels sont les fantasmes masculins et féminins les plus répandus? Est-ce un problème d’avoir toujours le même fantasme? Doit-on fantasmer uniquement sur son partenaire? Doit-on divulguer ses fantasmes à son partenaire? Quelle est la place des fantasmes dans le couple? Peut-on fantasmer en faisant l’amour? Doit-on réaliser ses fantasmes, ceux du partenaire? Ce chapitre répondra à ces questions et à bien d’autres.

Un fantasme est une image ou un scénario à connotation sexuelle qu’une personne a en tête. Même si en général le fantasme sexuel produit une excitation sexuelle, cela ne l’empêche pas de générer parfois des sentiments de culpabilité; par exemple, lorsqu’un homme fantasme sur une autre femme que sa partenaire. Cela ne signifie pas qu’il aime moins celle-ci pour autant, car le fantasme sexuel n’est généralement pas amoureux. En fait, le plus souvent, il ne l’est pas. S’il l’est, il ne produit pas nécessairement une grande excitation sexuelle, mais plutôt un sentiment de bien-être, accompagné chez certains d’un désir de rapprochement physique. Les fantasmes alimentent aujourd’hui beaucoup les différents médias par l’entremise d’histoires érotiques, de films, de revues et, plus récemment, d’Internet. Des images et des scénarios sexuellement excitants sont présentés à l’intention d’un auditoire qui en redemande toujours davantage.





CE QUE SONT LES FANTASMES

Un fantasme peut dater de très longtemps. Par exemple, un homme fantasme sur une femme ayant de longues jambes avec des bottes à talons hauts et une mini-jupe noire. Il ne voit jamais la femme complètement, mais seulement depuis la taille et en descendant. Il peut ne pas connaître la source de son fantasme, mais savoir qu’il est là depuis assez longtemps. Ce fantasme peut devenir de plus en plus excitant, surtout s’il est utilisé régulièrement lors de masturbations. Le fantasme peut aussi avoir été construit plus récemment à la suite d’expériences sexuelles ou du visionnement d’images ou de scénarios sexuels qui ont généré une excitation. Par exemple, une femme est allée dans un bar de danseuses avec son conjoint et a vu des femmes danser pour des hommes. Depuis, elle fantasme de temps en temps qu’elle danse nue dans des clubs devant des hommes qui sont complètement sous son charme.

Dans le fantasme, vous pouvez être acteur ou metteur en scène. Lorsque vous êtes acteur, vous participez au fantasme, vous pouvez en être la vedette ou un acteur secondaire – quoique la plupart des gens qui se mettent en scène comme acteur se voient rarement dans un rôle de soutien! Par exemple, une femme imagine qu’un livreur vient à son domicile pendant que son partenaire est absent et qu’elle le fait entrer pour déposer sa marchandise, puis qu’il lui fait des avances et qu’elle se laisse aller à une rencontre sexuelle.

En tant que metteur en scène, vous êtes extérieur à ce qui se passe. Vous agissez plutôt comme observateur et c’est votre côté voyeur qui est réveillé. Par exemple, un homme s’imagine dans un club échangiste et regarde des personnes avoir des rapports sexuels. Il ne participe pas à la scène, mais il observe. Vous pourriez aussi avoir un fantasme où vous n’êtes pas du tout présent physiquement, mais comme vous l’avez élaboré, vous êtes encore et toujours metteur en scène. Alors que certains sont toujours acteur principal, d’autres ne sont que personnage secondaire ou s’en tiennent au rôle de metteur en scène.

Les fantasmes peuvent survenir de façon très soudaine: une femme est assise au restaurant et voit un bel homme entrer qu’elle imagine embrasser passionnément. Elle pourra sembler distraite l’espace d’un instant, un sourire naîtra sûrement sur ses lèvres, mais elle ne se lèvera pas pour aller embrasser cet homme. D’autres fantasmes surgissent sous forme de scénario: un homme rêvasse dans son salon et pense à une femme avec qui il travaille. Il s’imagine une scène dans laquelle il va vers elle et la séduit pour ensuite s’enfermer dans les toilettes de l’étage avec elle; là, ils ont une rencontre sexuelle.

Comme vous l’avez vu, un fantasme peut se manifester de plusieurs façons, il peut exister depuis longtemps sans que l’on puisse identifier sa source, ou il peut être nouveau et dû à une expérience récente. Le fantasme peut être spontané ou bien scénarisé. Ce qu’il faut savoir, c’est qu’avoir des fantasmes sexuels est tout à fait normal. Cela signifie qu’on a du désir sexuel, ce qui est tout à fait correct. Le fantasme permet d’exprimer certains désirs sans pour autant qu’on ait à les vivre dans la réalité. Cela dit, même si la plupart des gens fantasment, certaines personnes n’y arrivent pas.





CEUX QUI NE FANTASMENT PAS


  Pourquoi ne puis-je pas fantasmer?

  Fantasmer est naturel, encore faut-il se donner la permission de le faire! La plupart des personnes qui ne fantasment pas, ou qui, à tout le moins, n’ont pas conscience de le faire, ressentent souvent de la culpabilité à l’idée de fantasmer et d’éprouver du désir sexuel. Ces personnes s’empêchent d’avoir des fantasmes parfois par peur de devoir les concrétiser. N’oubliez pas que le fantasme et la réalité sont deux choses distinctes. Ne vous sentez pas coupable de ressentir du désir sexuel et d’avoir des pensées sexuelles, c’est tout à fait normal.

  Un fantasme n’est pas nécessairement un scénario sexuel très élaboré, il peut très bien être tout simple: on se rappelle une relation sexuelle antérieure ou on anticipe le retour à la maison du partenaire. Si fantasmer est un bon signe de désir sexuel, le fait de ne pas fantasmer peut s’expliquer par un blocage par rapport au désir sexuel. Déculpabilisez-vous; c’est la meilleure façon d’ouvrir la porte aux fantasmes!



Se laisser aller et se permettre de fantasmer sont des clés importantes. Vous savez aussi sûrement que les fantasmes sont variés. Chacun peut donc y trouver son compte. Une pensée sexuelle qui vous procure une excitation sexuelle pourrait laisser quelqu’un d’autre indifférent. Chacun de nous a ses propres fantasmes.

Cela dit, lorsqu’on se penche un peu plus sérieusement sur la question, on s’aperçoit qu’on peut regrouper les fantasmes en catégories. On peut entre autres distinguer assez facilement les fantasmes les plus répandus chez les hommes et les plus répandus chez les femmes. La différence entre les fantasmes des hommes et ceux des femmes ne devrait pas nous surprendre vu que nous savons déjà à quel point nous ne nous ressemblons pas. Je vous présente ici les fantasmes les plus populaires. Je me concentrerai sur ceux des hétérosexuels.





HOMMES ET FEMMES FANTASMENT

Les fantasmes masculins les plus répandus sont les suivants1:


  	 Les fantasmes de domination: Dans ce fantasme, l’homme mène la rencontre sexuelle, c’est son désir qui domine. La femme répond à ses désirs. Par exemple, il fait des avances à une femme qui les accepte et c’est lui qui décide des comportements sexuels, la femme s’y plie.

  	 Les fantasmes anti-fusionnels: L’homme s’imagine avoir une relation sexuelle avec une femme à qui aucun lien affectif ne le lie, une femme rencontrée dans un bar, par exemple.

  	 Les fantasmes d’objectivation visuelle: L’homme est spectateur dans ce fantasme, il regarde une femme se masturber, par exemple, ou il regarde deux femmes se caresser.

  	 Les fantasmes de passivité: C’est la femme qui prend le contrôle de la relation sexuelle, qui prend les initiatives; l’homme est soumis aux désirs de sa partenaire. C’est dans cette catégorie qu’on retrouve le fantasme de la femme de pouvoir qui fait des avances.

  	 Les fantasmes sentimentalisés: L’homme s’imagine avoir une relation sexuelle avec une femme pour qui il a des sentiments; dans ce cas, l’aspect affectif est important. Par exemple, l’homme imagine faire l’amour avec sa partenaire en déployant beaucoup de tendresse et d’affection.



Messieurs, vous avez probablement reconnu certains de vos fantasmes dans ces catégories. Bien entendu, un même fantasme, selon la façon dont il est élaboré, peut appartenir à plusieurs catégories. Par exemple, si vous imaginez faire des avances à une femme sexy dans un bar et vous retirer dans un coin sombre pour avoir un rapport sexuel avec elle sans que personne ne s’en aperçoive, vous avez un fantasme qui est à la fois de domination et anti-fusionnel. Vous remarquerez, en lisant les fantasmes des femmes, que, même si nos fantasmes se complètent, ils sont aussi différents et peuvent expliquer en partie nos préférences sexuelles dans l’action!

Voici les fantasmes les plus répandus chez les femmes2:


  	 Les fantasmes d’être désirée: La femme s’imagine ressentir le désir d’un homme à son égard. Par exemple, elle fantasme qu’un homme la regarde avec beaucoup de désir dans les yeux.

  	 Les fantasmes sentimentalisés: La femme a une relation sexuelle avec un homme pour qui elle a des sentiments amoureux.

  	 Les fantasmes de soumission et de perte de contrôle: La femme laisse l’homme prendre les initiatives sexuelles, s’imagine «être prise» par surprise par un homme séduisant; ici ce sont les désirs de l’homme qui guident le scénario sexuel.

  	 Les fantasmes d’identification à l’anti-madone: La femme s’identifie à la femme sexuée qui n’a pas de limites sexuelles. Par exemple, elle se permet, en fantasme, de faire des avances sexuelles ouvertes à un homme, d’être «cochonne» et uniquement à la recherche de plaisir.

  	 Les fantasmes de type exhibitionniste: Dans ces fantasmes, la femme s’imagine être observée, parfois à son insu, mais le plus souvent elle le sait et «fait exprès» pour tenter le ou les spectateurs. Par exemple, la femme imagine être observée à sa fenêtre par un passant pendant qu’elle se déshabille, ou par un couple pendant qu’elle a des rapports sexuels.

  	 Les fantasmes bisexuels: C’est le fantasme à trois typique; la femme s’imagine avec un homme et une autre femme. Dans ce cas, elle peut avoir des contacts sexuels avec l’autre femme, mais celle-ci peut aussi être une observatrice intéressée.




  1.   Claude Crépault, Les fantasmes, l’érotisme et la sexualité: l’étonnante étrangeté d’Éros, Paris, Odile Jacob, 2007, p. 150.

2.  Ibid., p. 163.







NOS FANTASMES ET LE COUPLE

Lorsqu’on y regarde de plus près, on s’aperçoit que, dans un même couple, il arrive souvent que l’homme fantasme être dominant et la femme être soumise; que l’homme fantasme avoir des rapports sexuels avec une anti-madone et que la femme s’identifie en fantasme avec cette anti-madone. Hommes et femmes ont des fantasmes sentimentalisés, mais ceux-ci n’ont pas la même importance. Nos différences peuvent donc être complémentaires. Lorsqu’on fait l’amour, on comprend aisément pourquoi un homme aime recevoir la fellation (position dominante) et la femme la pratiquer (position soumise). On voit aussi ce qui amène une femme à demander à l’homme de la traiter de «cochonne» ou de «pute» pendant la relation sexuelle. Elle se voit alors comme telle, et cela lui procure une certaine excitation sexuelle. Du côté de l’homme, ce scénario répond tout à fait au fantasme anti-fusionnel.

Vivre ses fantasmes simplement, à deux, dans l’intimité, est tout à fait possible et sain. Il importe que chaque couple décide pour lui-même de ce qui lui convient ou non. Il est cependant préférable d’avoir une diversité dans nos fantasmes. Autrement, il y aurait trop de monotonie et cela pourrait nous conduire à nous «surspécialiser» dans certains scénarios sexuels. Ce serait le cas de l’homme qui demanderait toujours à sa compagne de lui faire des fellations au point de délaisser toute autre pratique sexuelle, la pénétration, par exemple. La femme pourrait à la longue se sentir utilisée, avoir l’impression de «ne servir qu’à cela». Si vous avez toujours le même fantasme depuis des années, il s’est probablement affiné, il est devenu plus précis, plus élaboré, plus détaillé; mais s’il est nécessaire à votre plaisir sexuel, c’est problématique. Il ne faut pas oublier que le fantasme est une voie sexuelle parmi d’autres, la réalité étant tout aussi importante. Certaines personnes fantasment facilement sur leur partenaire, alors que, pour d’autres, c’est plus difficile, voire impossible. La place que le partenaire doit avoir dans nos fantasmes n’est pas toujours évidente.


  Doit-on fantasmer uniquement sur son partenaire?

  Quand on me pose cette question, je perçois souvent de la culpabilité de la part de la personne qui se demande, finalement, s’il est normal qu’elle fantasme sur d’autres que son partenaire. Ce genre de fantasme est fréquent. Cela peut s’expliquer par le fait que l’attrait de la nouveauté et du mystère est particulièrement excitant pour la plupart d’entre nous. On s’imagine bien des choses, et souvent la réalité est moins stimulante que le fantasme. Quand on n’a jamais eu d’échanges sexuels avec une personne, on peut à loisir s’imaginer comment cela serait, on ne confronte pas le fantasme à la réalité. On ne fait qu’imaginer. C’est l’essence même du fantasme. Est-ce que cela veut dire qu’on sauterait la clôture? Non, le fantasme est bien souvent suffisant. En fait, être attiré sexuellement par quelqu’un d’autre que le partenaire est possible, cela n’enlève rien à ce dernier. Autrement dit, ce n’est pas parce que vous avez imaginé être caressée par un ancien amant que vous avez moins de plaisir sexuellement avec le vôtre.

  Fantasmer sur une personne inconnue ou à l’aide de matériel érotique est tout aussi possible. Il peut s’agir d’un complément à votre vie sexuelle avec votre partenaire. Par contre, si vous ne fantasmez jamais sur votre partenaire, cela peut être problématique. Même si vous le connaissez bien, vous pouvez toujours repenser à des rencontres sexuelles qui ont été satisfaisantes, ou encore vous imaginer dans de nouvelles positions sexuelles ou de nouveaux endroits à découvrir. Ce n’est pas parce que le partenaire est dans votre vie depuis un certain temps que vous ne pouvez pas fantasmer à son sujet.



Il est donc normal de fantasmer, c’est même sain de le faire. On peut fantasmer sans culpabilité sur quelqu’un d’autre que son partenaire pour autant que l’on arrive à le faire aussi à son sujet. Mais s’il vous arrive à l’occasion de fantasmer sur d’autres personnes, connues ou inconnues, que votre partenaire, vous ne savez peut-être pas comment gérer la situation.


  Doit-on divulguer ses fantasmes à son partenaire?

  Non, vous n’avez pas à révéler vos fantasmes à votre partenaire. Il peut être en effet assez délicat de dire à votre femme que vous fantasmez sur votre adjointe au travail dont elle fera la connaissance lors du prochain party de bureau! À vous de juger. Si vous croyez votre partenaire ouvert et que vous vous sentez bien en semble tous les deux, vous pouvez partager avec lui un fantasme dans lequel vous êtes seuls tous les deux, cela peut être un plus à votre érotisme de couple. Par exemple: «Chéri, l’autre jour j’ai fantasmé qu’on faisait l’amour dans les toilettes d’un restaurant.» Il peut être amusant de se dire ce genre de choses.

  Lorsqu’il s’agit de personnes inconnues, cela dépend. Si l’on reprend le fantasme de la femme qui danse nue dans un club, certains hommes trouveraient cela très excitant alors que d’autres en seraient probablement choqués. Dans tous les cas, vous êtes le meilleur juge pour savoir si partager ce fantasme serait profitable ou non à votre couple et votre érotisme. Dans tous les cas, ne vous sentez pas obligé de révéler vos fantasmes à votre partenaire, cela fait partie de votre jardin secret.



La place des fantasmes dans le couple

La place des fantasmes dans le couple devrait être laissée à la discrétion de chacun, dans une certaine limite. On peut difficilement s’empêcher de fantasmer et exiger la même chose de l’autre. Il ne faut cependant pas oublier que l’on est aussi en relation amoureuse avec quelqu’un et que la sexualité fait partie de cette relation. Ainsi, l’autre doit-il nous exciter sexuellement, que ce soit par sa simple présence, ce qu’il dégage, son énergie sexuelle ou les fantasmes sexuels dans lesquels on l’intègre. Il est donc correct de fantasmer même si on est en couple, mais il ne faudrait pas que le fantasme prenne la place de la réalité. On ne doit pas se contenter d’être présent, mais être aussi capable d’apprécier les moments sexuels à deux. Si vous avez besoin de fantasmer en faisant l’amour avec votre partenaire pour maintenir votre désir ou pour ressentir du plaisir sexuel, lumière jaune! Que vous le fassiez à l’occasion, de manière soudaine (une image sexuelle vous passe par la tête pendant que votre partenaire vous fait des caresses), et que cela vous procure une excitation sexuelle beaucoup plus grande, pourquoi pas? C’est autre chose si vous avez besoin d’avoir un scénario sexuel précis en tête lorsque vous faites l’amour avec votre partenaire, surtout si ce scénario l’exclut. Vous n’êtes alors plus dans la réalité sexuelle, mais bien dans un monde imaginaire. Autrement dit, vous pouvez fantasmer quand vous êtes seul et en retirer un certain plaisir, mais quand vous êtes avec votre partenaire, tâchez d’être présent, au moins la plupart du temps, à ce qui se passe avec cette personne que vous avez choisie. Si vous fantasmez, essayez de faire en sorte que vos scénarios sexuels ne prennent pas le pas sur la réalité, à moins qu’ils n’incluent votre partenaire!

Les scénarios sexuels de couple

Vous pouvez élaborer ensemble des fantasmes de couple. Discutez des choses que vous aimez, qui vous font plaisir, et concoctez-vous des petits scénarios sexuels. Vous pouvez aussi pratiquer des jeux de rôle (jeux drôles) pour autant que l’échange reste ludique. Hommes et femmes ont souvent le fantasme de l’uniforme, les hommes de l’infirmière, les femmes du policier. Pourquoi ne pas vous amuser? Habillez-vous en conséquence et soyez créatifs! Inventez-vous des petites saynètes. Attention, encore une fois, à ce que le scénario ne devienne pas obligatoire pour que l’excitation surgisse. Il peut en effet se révéler fastidieux de sortir son costume d’infirmière ou de policier chaque fois qu’on veut faire l’amour! On s’isole alors dans un monde imaginaire, qui peut être un plus par rapport à la réalité, mais qui ne doit pas devenir le centre de notre réalité.





LA RÉALISATION DES FANTASMES


  Doit-on réaliser ses fantasmes, ceux du partenaire?

  Non, rien ne dit que vous deviez réaliser vos fantasmes ou ceux de votre partenaire. Un fantasme est excitant pour différentes raisons. Premièrement, parce que vous en êtes le producteur: rien ne peut arriver que vous n’ayez prévu ou décidé. Dans la réalité, rien n’est moins sûr. Deuxièmement, une bonne part de mystère l’entoure: vous fantasmez sur quelque chose que vous n’avez jamais vécu, vous avez des attentes et vous nourrissez des désirs. La réalité peut vous décevoir; elle ne sera peut-être pas aussi excitante que vous le croyiez au départ. Troisièmement, le fantasme nous permet de toucher à une part de nous qui n’est pas nécessairement une chose avec laquelle nous sommes à l’aise dans la réalité: pensons par exemple au fantasme de la femme désirée. Une femme ayant ce fantasme ne serait peut-être pas à l’aise à l’idée de s’habiller très sexy et de sentir le désir des hommes à son endroit dans sa vie réelle.

  En ce qui concerne les fantasmes du partenaire, ce ne sont pas les vôtres. Les réaliser ne vous apporterait pas nécessairement d’excitation; cela pourrait engendrer plutôt une certaine dose de malaise et de culpabilité, surtout si vous n’êtes pas à l’aise avec le scénario. Par contre, si vous êtes à l’aise de les réaliser, soit!

  Il y a aussi certains fantasmes qu’un couple pourrait mettre en scène à l’occasion; nous parlions précédemment de se costumer, par exemple. L’important pour vous est de juger si la réalisation du fantasme est possible, d’évaluer les conséquences de cette réalisation et surtout votre capacité à assumer ces conséquences. Pour une femme, se costumer en maîtresse d’école afin de faire plaisir à son conjoint aurait pas mal moins de conséquences qu’inviter une amie à faire l’amour avec elle devant son partenaire…







MES CONSEILS


  	Déculpabilisez-vous! Il est tout à fait normal et sain de fantasmer, le fantasme n’est pas le reflet de la réalité.

  	 Préservez une certaine variété dans vos fantasmes, évitez de ne fantasmer que sur une position sexuelle, un comportement sexuel ou un scénario sexuel précis. 

  	Essayez d’inclure votre partenaire amoureux dans un fantasme. Rappelez-vous qu’il peut très bien s’agir d’un fantasme sentimentalisé.

  	La décision de partager vos fantasmes avec votre partenaire vous appartient. Rien ne vous y oblige.

  	Si vous songez à réaliser des fantasmes en couple, assurez-vous qu’ils vous conviennent à tous les deux, qu’ils sont réalisables et que vous êtes prêts à en assumer les conséquences. Je vous suggère de réaliser d’abord des fantasmes peu menaçants pour l’équilibre de votre couple; pensez à des déguisements, des jeux de rôle ou une mise en scène donnant à l’un de vous un rôle dominant et à l’autre un rôle plus soumis.

  	N’oubliez pas qu’à travers vos comportements sexuels actuels vous concrétisez peut-être déjà des fantasmes, sans trop vous en rendre compte, par des préférences sexuelles que vous manifestez dans vos comportements ou les propos que vous échangez.







Chapitre 8

La place de la pornographie dans le couple

La pornographie est de plus en plus présente et accessible. Alors que l’on croyait autrefois qu’elle était l’apanage des hommes, nous savons aujourd’hui que bien des femmes en consomment également. La pornographie est-elle néfaste pour le couple? Quelle place peut-elle occuper? Doit-on recourir à la pornographie en couple? Je n’aime pas que mon conjoint en regarde, suis-je vieux jeu? Ce sujet de la pornographie soulève bien des questions et est l’un des plus abordés par les couples qui me consultent.

En matière de pornographie, il y en a pour tous les goûts. Si vous naviguez sur Internet, vous trouverez à coup sûr ce que vous recherchez, même les fantasmes les plus pointus, car quelque part sur la planète une autre personne a les mêmes goûts sexuels que vous. Internet a banalisé un certain nombre de pratiques sexuelles et déculpabilisé les gens vis-à-vis de leurs fantasmes et de leurs pulsions. Par contre, il a aussi ouvert la voie à toutes sortes de pratiques que l’on n’aurait pas nécessairement envisagées. Prenons un exemple: Carl, 25 ans, est célibataire. Il aime la sexualité, mais n’a pas toujours envie d’aller dans les bars à la recherche d’une fille sans savoir quel sera le résultat. Il préfère naviguer sur Internet et chercher des vidéos et images susceptibles de combler ses envies. Et il trouve… toujours. Cependant, tandis qu’il regarde ces vidéos, d’autres vidéos apparaissent, qui lui sont suggérées par le site sur lequel il se trouve, notamment des vidéos de bondage (attacher son partenaire pour mieux le soumettre). Ce n’est pas quelque chose qui l’excite a priori, mais, par curiosité, il va y jeter un œil. Déjà émoustillé par les vidéos qu’il a vues auparavant, il n’aborde pas les films de bondage de la même façon que s’il avait commencé par eux. Ce n’est finalement pas aussi cru qu’il l’aurait pensé et la fille semble y prendre un réel plaisir. Lorsqu’il retournera sur Internet, il ira revoir ces vidéos de bondage et peut-être d’autres. À la longue, il s’y habituera et pourra même les intégrer dans ses fantasmes.

Dans cet exemple, on voit que Carl, qui, au départ, n’avait pas d’intérêt pour une certaine pratique sexuelle, acquiert tranquillement de la curiosité à son sujet et éventuellement un certain plaisir. La pornographie peut donc venir influencer votre imaginaire (vos fantasmes), tout comme, à l’inverse, votre imaginaire détermine ce que vous chercherez à consommer dans la pornographie. Celle-ci rend le fantasme plus concret, plus réel et souvent plus excitant, car les acteurs semblent prendre un réel plaisir à mettre en scène votre fantasme, ce qui n’est pas nécessairement le cas…





LA POPULARITÉ DE LA PORNOGRAPHIE

La pornographie offre donc certains avantages:


  	Elle propose un large éventail d’images et de contenus sexuels.

  	Elle est toujours disponible quand vous en avez envie: pas besoin d’attendre votre partenaire et de lui faire des avances lorsque vous éprouvez du désir. C’est un véritable fast-food.

  	Elle est toujours volontaire: ici, pas de risque de se faire dire non. Les acteurs semblent toujours prêts à se surpasser et à vous titiller. Vous en voulez plus? Pas de problème, vous pouvez visionner à souhait.

  	Elle est peu coûteuse: si vous êtes habile, vous trouverez plusieurs sites Internet gratuits avec vidéos pornographiques. Vous pourrez même en échanger avec d’autres internautes.

  	Elle est sécurisante physiquement parlant: vous ne risquez pas d’attraper des infections transmissibles sexuellement comme avec un partenaire réel.

  	Elle comble certains désirs et fantasmes sans qu’il soit nécessaire de sauter la clôture: certaines personnes s’ennuient ferme avec leur partenaire. La pornographie leur permet d’être stimulées sans avoir besoin de rencontrer quelqu’un d’autre et de passer à l’acte.







LES DANGERS DE LA PORNOGRAPHIE

Bien que je croie que la pornographie puisse ajouter du piquant à votre vie sexuelle à l’occasion, en tant que sexologue clinicienne je tiens à vous dire que l’usage de la pornographie comporte aussi certains dangers:


  	Elle est trop facilement accessible: peu importe où vous êtes, vous y avez accès en quelques «clics». Cela devient tellement facile, simple. Plusieurs préfèrent donc consommer de la pornographie que faire des avances à leur partenaire et risquer d’être rejetés. Cela peut donc, indirectement, vous éloigner sexuellement de votre partenaire.

  	Elle est «passive»: elle peut engendrer une certaine paresse, un manque de motivation à faire des avances à son partenaire, car celles-ci demandent plus d’effort. 

  	Elle peut répondre à tous vos fantasmes: elle repousse les limites de plus en plus loin. Elle vous permet d’explorer plein de choses sexuellement, et vos partenaires virtuels sont toujours consentants. Elle donne donc une fausse image de ce qu’est la sexualité. Lorsque vous aurez des relations avec votre partenaire, saurez-vous vous ajuster? Saurez-vous faire la distinction entre la pornographie et votre sexualité à deux ou, si vous préférez, entre la fiction et la réalité? Considérerez-vous votre partenaire comme étant vieux jeu parce qu’il n’a pas envie de certaines choses? 

  	Elle peut nuire à l’intimité dans le couple: vous pourriez vous isoler dans un coin pour regarder votre pornographie plutôt que travailler à bâtir votre relation avec votre partenaire. Vous pourriez oublier de faire l’amour et rechercher la satisfaction pure de pulsions sexuelles. 

  	Elle présente des standards de performance irréalistes: vous pourriez être tenté de vous comparer et de vous rabaisser quant à votre allure physique et votre performance. Or, il faut savoir que les acteurs sont choisis en fonction de critères bien précis, et que, les montages aidant, ils sont toujours en pleine forme et prêts à tout. 

  	Elle peut conduire à l’infidélité: il pourrait venir un temps où vous sentiriez le besoin de réaliser les fantasmes que vous consommez sur Internet. Que ferez-vous alors? Vous pourriez avoir une aventure, avec les regrets que cela peut engendrer lorsqu’on est en couple.

  	Elle peut entraîner une dépendance: pour toutes les raisons déjà évoquées – soit la facilité d’accès, la quasi-gratuité, le nombre illimité de possibilités et l’excitation générée –, l’usage de la pornographie peut produire une dépendance. Et alors, c’est la chute libre… Il faudra beaucoup de travail pour la surmonter!







LA PORNOGRAPHIE ET L’INFIDÉLITÉ


  Suis-je infidèle à ma femme si je regarde des films pornographiques de manière occasionnelle?

  La notion d’infidélité est propre à chaque personne et à chaque couple. Cela dépend en grande partie de vos valeurs (voir le chapitre 3). Certaines personnes croient que fantasmer sur quelqu’un d’autre est déjà de l’infidélité, mais seulement si cette personne est connue. Donc fantasmer sur une femme dans un film pornographique ne serait pas de l’infidélité. Mais pour d’autres, le simple fait de fantasmer sur quelqu’un d’autre que son partenaire constitue de l’infidélité. Pour d’autres encore, l’infidélité passe par le passage à l’acte; tant que cela reste du fantasme, il n’y a pas d’infidélité. Je vous proposerais donc, dans un premier temps, de réfléchir à ce qu’est pour vous la fidélité.

  Je vous donne aussi mon point de vue de sexologue clinicienne sur la question: je crois qu’une consommation occasionnelle de pornographie légère peut vous permettre de satisfaire certains besoins sexuels. Par contre, elle ne devrait pas creuser de fossé entre votre partenaire et vous. Si vous avez toujours du désir sexuel pour votre partenaire et que vous êtes bien au fait des risques associés à une consommation assidue de pornographie, je ne considérerais pas cela comme de l’infidélité, mais plutôt comme une partie de votre vie sexuelle.







LA DISSIMULATION DE LA CONSOMMATION DE PORNOGRAPHIE

Ce qui dérange habituellement l’utilisateur et le partenaire dans l’utilisation de la pornographie, c’est le côté caché de la consommation. Prenons un exemple. Kevin et Josée sont en couple depuis quatre ans. Kevin sait que Josée n’aime pas la pornographie. Pour éviter de lui déplaire, il en consomme sans le lui dire, car il ne souhaite pas se priver de ce petit plaisir. Cependant, il se sent coupable. Il a en effet l’impression d’avoir une double vie et de cacher des choses à sa partenaire, ce qui ne lui ressemble pas. Par contre, il est excité par la situation, car il sent qu’il a son petit monde à lui, bien personnel, à l’intérieur duquel il peut vivre ses fantasmes complètement et sans tabou. C’est son côté obscur que personne à part lui ne connaît. Josée n’est toutefois pas dupe. Elle remarque que Kevin travaille tard dans son bureau à la maison et, depuis quelques mois, des comptes d’utilisateur, sur leur ordinateur commun, exigent un mot de passe. Elle ne s’y connaît pas très bien en informatique, mais se doute que Kevin lui cache quelque chose. Alors qu’il «travaillait» un soir, elle est entrée et l’a surpris en train de regarder des images tout en se masturbant. Un conflit a éclaté et Josée lui a demandé de se faire aider en lui disant qu’elle ne pouvait plus vivre ainsi. Elle se sent rejetée et dévalorisée. Il est vrai que Kevin ne lui faisait plus beaucoup d’avances ces derniers temps, et repoussait également les siennes, sous prétexte qu’il était fatigué.

On voit dans cet exemple que le côté caché de la consommation pornographique dérange. Plutôt que d’aider son couple en dissimulant cette facette de sa vie, Kevin n’a fait que rendre Josée soupçonneuse. Lorsque la confiance n’existe plus dans le couple, elle est bien difficile à rétablir! Josée ne croit plus Kevin et se met même à explorer l’ordinateur à la recherche de «preuves». Elle ne lui fait plus d’avances et refuse les siennes, car elle a l’impression qu’il ne pense plus à elle lorsqu’ils font l’amour mais aux femmes qu’il a vues sur Internet. Les deux membres de ce couple ont définitivement besoin d’aide pour encadrer la place de la pornographie dans leur vie et redonner des bases solides à leur relation amoureuse et sexuelle.





LE MALAISE FACE À LA PORNOGRAPHIE


  Mon copain regarde souvent de la pornographie sur Internet. Je ne sais trop comment réagir à cela. Qu’en pensez-vous?

  Plusieurs femmes, sans être totalement opposées à la pornographie, éprouvent un malaise à l’idée que leur partenaire en regarde. Elles ne savent pas comment réagir. Bien qu’elle soit excitante pour quantité de gens, la pornographie peut aussi provoquer une gêne face à certains contenus et images. Le fait d’en regarder à l’occasion n’est habituellement pas un problème pour un couple. Lorsque vous dites «souvent», cela dépend de ce que vous entendez par là et de votre propre confort ou malaise vis-à-vis de la pornographie. Quand la consommation devient quotidienne, qu’elle fait pratiquement partie de la routine, cela peut s’avérer dérangeant, je vous l’accorde. Le mieux est d’en discuter avec votre partenaire. Avant de le faire, demandez-vous quelle est votre opinion à propos de la pornographie et ce que vous acceptez et n’acceptez pas. Accepteriez-vous par exemple qu’il en regarde, mais de manière moins fréquente? À moins que, peu importe la fréquence, vous soyez opposée aux images et messages véhiculés par la pornographie? Une fois que vous aurez clarifié ces questions pour vous-même, vous serez en mesure d’avoir une discussion franche avec votre partenaire. N’oubliez pas qu’une conversation va dans les deux sens; évitez donc de le sermonner! Essayez plutôt d’exprimer votre point de vue, certes, mais aussi d’être à l’écoute du sien, pour éviter qu’il ne s’isole davantage.







LES SIGNES DE LA DÉPENDANCE

Même si on est ouvert d’esprit, il ne faut pas pour autant se laisser aveugler! L’usage de pornographie peut se transformer en dépendance et il vaut mieux en être conscient. Certains signes ne trompent pas:


  	Le temps accordé à la pornographie: lorsqu’on est dépendant, on doit en consommer souvent et longtemps. À mesure que la dépendance augmente, la personne aura besoin d’y consacrer davantage de temps.

  	Les contenus regardés: après un certain temps, la personne s’habitue à certains contenus et ressent le besoin d’aller en chercher des plus osés, et souvent plus dégradants, pour ressentir de nouveau de l’excitation sexuelle. 

  	La routine: après avoir regardé différentes images et différents contenus, la personne dépendante a ses sites préférés et ses moments réservés dans la journée. Cela fait maintenant partie de sa routine de vie.

  	La frustration: lorsque la personne ne peut consommer de la pornographie selon ses habitudes, par manque d’occasion ou de temps, elle en ressent de la frustration, elle éprouve littéralement un manque.

  	La culpabilité: la personne est consciente que ce n’est pas une façon saine de vivre sa sexualité. Elle ressent le besoin de se cacher vis-à-vis de son partenaire et des gens qui l’entourent. Le mensonge s’installe.

  	L’isolement: la personne s’isole de son partenaire, de sa vie de famille. Certains perdent leur emploi, car ils consomment de la pornographie sur leur lieu de travail. D’autres ne passent pas de temps de qualité avec leurs enfants à la maison, trop occupés qu’ils sont à regarder de la pornographie.

  

La dépendance vis-à-vis de la pornographie ressemble étrangement à celle vis-à-vis de l’alcool et des drogues. Lorsque la personne en consomme, ce n’est pas seulement pour le plaisir occasionnel qu’elle lui procure, cela répond à un réel besoin, d’où la frustration si la consommation n’est pas possible lorsqu’elle est désirée. Comme la dépendance s’installe généralement de manière graduelle, s’en sortir demandera du temps et des efforts. Si vous croyez être dépendant de la pornographie, je vous conseille fortement d’aller consulter un sexologue clinicien: il en va de votre bien-être, mais aussi du bien-être des gens qui vous entourent et vous aiment. La dépendance peut vous coûter ce que vous avez de plus précieux…





LA CONSOMMATION RÉCRÉATIVE DE PORNOGRAPHIE: SEUL OU EN COUPLE?

Heureusement, bien des gens consomment de la pornographie par plaisir occasionnel et n’en sont pas dépendants, tout comme bien des gens boivent de l’alcool sans être alcooliques. Si vous consommez de la pornographie de manière occasionnelle, sans en ressentir de besoin, en regardant des contenus qui varient, et avez une vie sexuelle harmonieuse dans la réalité, il n’y a pas lieu de vous inquiéter.

Cela dit, vous vous demandez peut-être s’il vaut mieux en regarder seul ou en couple. Il y a des avantages et des inconvénients dans les deux cas, mais je penche davantage pour un visionnement en couple.

 

Si vous en regardez seul…


  	Vous seul décidez du contenu que vous regardez, vous avez donc pleine liberté. Vous pouvez choisir des scénarios proches de vos fantasmes.

  	Vous pouvez en consommer au moment désiré, lorsque vous êtes seul, par exemple.

  	Vous pouvez vous masturber sans gêne, puisque personne n’est à vos côtés.

  	Les dérapages sont plus faciles. Les contenus que vous regardez peuvent relever du hard, car vous ne vous souciez pas de savoir si votre partenaire apprécierait.

  	Le fait d’être seul à regarder de la pornographie pourrait vous amener à associer cette consommation à la solitude et voir cela comme un moyen de la contrer. Cette association pourrait aboutir à une certaine dépendance puisque le but de la consommation n’est plus seulement d’avoir du plaisir, mais aussi de se désennuyer. 

  	La masturbation répétée devant des contenus pornographiques peut augmenter votre excitation sexuelle pour ces contenus et diminuer votre excitation sexuelle pour des contenus plus réalistes, pour la sexualité avec votre partenaire, par exemple.

  	Cela peut créer un fossé entre votre partenaire et vous puisque vous cultiverez chacun votre sexualité, si bien que, lorsque vous vous rencontrerez sexuellement, vous ne serez peut-être plus au même endroit.



Si vous en regardez en couple…


  	Vous choisirez ensemble des contenus qui vous plaisent. Vous allez donc acquérir davantage de complicité en partageant des goûts similaires sur le plan sexuel. 

  	Vous prendrez un moment à deux pour votre sexualité. Ce sera une occasion d’échange et de plaisir.

  	Vous pourrez vous caresser et vous donner du plaisir ensemble à la suite de l’excitation ressentie pendant le visionnement.

  	Vous serez moins libre quant au contenu visionné. Par contre, cela évitera des dérapages puisque vous resterez dans des contenus qui vous plaisent à tous les deux. 

  	Vous dévoilerez indirectement vos préférences sexuelles grâce à votre excitation lors de certaines scènes. Ce peut être gênant, mais en même temps, si vous souhaitez évoluer ensemble sexuellement, il est important que vous puissiez faire connaître à l’autre, dans une certaine mesure, vos désirs.



Comme vous l’avez vu, il y a certains avantages à regarder de la pornographie seul, même si l’on est en couple. Ce comportement a cependant certaines conséquences qu’il ne faut pas prendre à la légère. Au final, il s’avère plus facile et épanouissant pour le couple d’en regarder à deux. Il est possible, néanmoins, que vous regardiez de la pornographie seul parce que votre conjointe n’est pas à l’aise avec cela. Vous ne voulez pas l’obliger à en regarder, mais, en même temps, vous souhaitez en regarder vous-même. Dans ce cas, je vous recommande de jouer franc-jeu avec elle et de lui dire que vous comprenez ses réticences, mais que vous, de votre côté, avez des envies. Ne le faites surtout pas en vous cachant! Lorsque vous souhaitez consommer de la pornographie, ne prétendez pas aller travailler, mais dites à votre partenaire que vous allez voir une vidéo pornographique, et que, si elle le souhaite, elle peut vous rejoindre. Le fait qu’elle sache ce que vous allez faire évite certains pièges qui mènent à la dépendance:


  	le mensonge;

  	le temps alloué à la pornographie; 

  	l’isolement;

  	l’exclusion de la sexualité réelle.



Votre partenaire saura aussi que la porte lui est ouverte si elle change d’idée; elle ne pourra donc pas se sentir rejetée ou mise à l’écart. Qui sait? Peut-être changera-t-elle d’idée? Si elle revient sur ses positions et souhaite en regarder avec vous, je vous suggère fortement de ne pas commencer avec les contenus que vous regardez habituellement. Demandez-lui ce qu’elle trouverait acceptable, ce qu’elle aimerait regarder, afin qu’elle vive cette expérience de manière positive. Rappelez-vous que le but est de vous rapprocher et non de créer un conflit! Ensuite, si elle a apprécié, vous chercherez des contenus qui vous plaisent à tous les deux…





MES CONSEILS


  	La pornographie ne doit pas être l’ennemie du couple. Si elle l’est, c’est qu’il peut y avoir consommation abusive, manque de communication dans le couple, difficulté à s’entendre sur la place qu’elle occupe, ou encore manque de respect des limites de l’un des deux partenaires. Si vous vous disputez à ce sujet ou si vous évitez d’en parler pour ne pas avoir de conflit, consultez un sexologue clinicien qui vous permettra d’y voir plus clair et de vivre votre sexualité de manière plus saine.

  	La pornographie ne doit pas vous empêcher d’avoir des relations à deux. Elle peut être un complément occasionnel mais sans plus.

  	Si vous souhaitez consommer de la pornographie en couple, choisissez des contenus qui vous plaisent à tous deux et visionnez-les ensemble.

  	Si vous préférez en consommer seul, ne mentez pas à votre partenaire.

  	Soyez vigilant face aux pièges de la pornographie.

  	Rappelez-vous que la sexualité doit être un plaisir et non une source de conflits!







Chapitre 9

Amoureux, amants et parents

Beaucoup d’adultes deviendront parents un jour ou l’autre. C’est peut-être déjà votre cas, ou cela fait partie de vos projets d’avenir. C’est tout un défi d’avoir une belle vie de couple et une vie sexuelle satisfaisante tout en étant de bons parents. Trop de gens tombent dans le piège consistant à être de très bons parents, mais en négligeant leur couple. C’est ainsi que beaucoup se séparent alors que les enfants sont encore jeunes. Peu importe ce que plusieurs en pensent, avoir un enfant ne sauve pas un couple; c’est au contraire un stress majeur pour celui-ci. Il était incontournable pour moi de vous faire part de mes réflexions quant à la possibilité d’être amoureux et amants, tout en étant parents.





LES INFLUENCES

Comme je le disais, avoir un enfant représente une tension majeure pour un couple. Si vous aviez déjà une belle relation avec votre partenaire avant la grossesse et la venue des enfants, vous avez de bien meilleures chances de préserver un équilibre. La communication au sujet des soins et de l’éducation des enfants étant essentielle, si vous étiez déjà réceptif aux besoins et opinions de l’autre, vous partez avec une longueur d’avance. Il en va de même pour la sexualité. Si déjà vous connaissiez un ralentissement dans votre vie sexuelle et intime avant l’arrivée des enfants, il vous sera encore plus difficile d’y consacrer du temps lorsque vous en aurez. Cela ne veut pas dire que ce sera impossible, seulement plus difficile. Bien des gens qui me consultent attribuent leurs difficultés sexuelles à l’arrivée des enfants. Au fil des échanges, ils ne tardent cependant pas à se rendre compte que les enfants ont uniquement contribué à mettre en lumière des difficultés déjà présentes au sein de leur couple…

La vie de couple que l’on avait avant était, certes, importante, mais la vision que l’on a de quelque chose ou l’importance qu’on y accorde a aussi son influence. Par exemple, si vous avez une vision de la sexualité plus passionnelle, les premiers temps d’une relation amoureuse sont probablement fertiles pour vous sur le plan sexuel, mais, dès que l’habitude s’installe un peu, vous perdez votre intérêt. Or, avec l’arrivée des enfants, les habitudes deviennent encore plus grandes. Votre sexualité pourrait donc en prendre un sérieux coup! Si vous avez une vision de la sexualité plus amoureuse, tant que vous avez de l’espace et du temps pour être bien en couple, votre sexualité devrait aussi bien se porter. Avec des enfants, ce sera un défi de maintenir cet espace, mais c’est tout à fait possible.

Vous devez également vous questionner sur l’importance que vous accordez à la vie de couple et à la vie de famille. Plusieurs sont en couple dans le but, pas toujours avoué, d’avoir des enfants. Une fois qu’ils les ont eus, ils envisagent la séparation puisqu’ils n’étaient pas réellement amoureux de leur partenaire. D’autres cherchent à vivre la vie de famille qu’ils n’ont pas eux-mêmes connue étant jeunes. Ils souhaitent avant tout devenir de bons parents, quitte à mettre leur conjoint de côté. Cela ne se fait pas toujours consciemment, mais les impacts d’une telle attitude, eux, sont bien réels. Des difficultés conjugales surviennent même si elles sont souvent balayées de la main à cause des enfants. Pourtant, on le sait bien, jouer à l’autruche n’a jamais réglé quoi que ce soit.

Enfin, vous devez être conscient du modèle parental que vous avez eu étant jeune. La plupart d’entre nous reproduisons ce que nous avons connu, même si cela nous a fait souffrir. Ainsi, la plupart des enfants ayant grandi dans un milieu où l’affection entre les parents était peu présente auront peu tendance à être affectueux envers les autres. J’ai un exemple en tête: les parents de ceux que l’on appelle les boomers se témoignaient peu d’affection et avaient peu de temps à consacrer à leur partenaire. L’homme travaillait dur, sur la terre ou en ville, et la femme, mère au foyer de plusieurs enfants, peinait sous les tâches. La vie de famille était centrale, mais la vie de couple, elle, était souvent reléguée au second plan. Malgré tout, ces couples ne se sont pas défaits, car à cette époque on ne divorçait pas. Nombre de boomers ont répété ce modèle de manque d’affection dans le couple. Ils sont devenus des parents cherchant à bien gagner leur vie pour s’assurer que leur progéniture ne manque de rien; mais, sur le plan affectif, étaient-ils «équipés» pour réussir leur vie de couple? Non, pas nécessairement. Ainsi, leur génération a-t-elle connu un taux de divorce assez élevé. Qu’en est-il des enfants de cette génération lorsqu’ils atteignent 25 à 35 ans? Ils n’ont pas forcément vu des modèles de couples exemplaires chez leurs parents, par contre les études en psychologie et la panoplie d’experts ont su les éveiller à l’importance du couple même quand on est parent. Plusieurs sont donc suffisamment éclairés pour voir les erreurs de leurs parents et chercher à les éviter. Certains y arriveront haut la main, et c’est tant mieux! Il ne faut pas oublier que certains couples sont de véritables modèles; il suffit d’en avoir un dans son entourage et de savoir s’en inspirer pour que cela fasse une différence!





LA VIE INTIME ET SEXUELLE DU COUPLE PENDANT LA GROSSESSE

Lorsque vous avez appris la nouvelle de la grossesse, si elle était souhaitée, vous étiez probablement tous les deux fous de joie. Cela a sans doute contribué à vous rapprocher sur le plan amoureux, et quand il y a de l’amour dans l’air, il y a bien souvent du sexe dans l’air… Selon votre vision de la maternité et de la sexualité, cette dernière en a été plus ou moins affectée. Si, pour vous, être mère est incompatible avec le plaisir sexuel, vous avez probablement mis de côté la sexualité au profit de votre désir d’être mère et de tout ce que cela implique. Dans ce cas, les petits inconvénients physiques liés à la grossesse peuvent devenir des excuses pour ne pas vous rapprocher sexuellement de votre partenaire, puisque vous n’en avez plus envie, absorbée comme vous l’êtes par le rôle de mère qui vous attend… Bien sûr, la façon dont votre partenaire vous perçoit joue aussi un rôle. Certaines, les plus chanceuses, reçoivent régulièrement des appréciations de leur partenaire leur disant qu’elles sont belles et désirables enceintes, avec leur ventre rond. Pour ces femmes, il est plus facile de maintenir le désir sexuel et une bonne activité sexuelle, car elles se sentent non seulement acceptées dans ce nouveau corps, mais aussi désirées. Celles dont le partenaire rappelle souvent le poids et l’inquiétude face aux modifications de l’apparence (notamment les vergetures) auront plus de difficulté à s’adapter à leurs changements corporels et à demeurer sexuellement épanouies. Sur le plan amoureux, ces petits commentaires désobligeants pourront créer une distance entre les partenaires. Ajoutez à cela les fameuses hormones de grossesse, qui rendent plus susceptible, et vous avez là un beau cocktail pouvant mener au conflit!


  Peut-on avoir des relations sexuelles quand on est enceinte?

  Beaucoup de couples s’inquiètent à l’idée d’avoir des relations sexuelles pendant la grossesse, surtout au premier et au troisième trimestre. Au premier trimestre, les conjoints ont peur que la femme fasse une fausse couche à la suite d’une pénétration. Or, les fausses couches résultent la plupart du temps d’une anomalie chromosomique. Au troisième trimestre, le couple a souvent peur de blesser le bébé. N’ayez crainte! Il est bien protégé dans le sac amniotique. Par contre, si vous avez déjà eu un enfant prématurément, si votre col est ouvert ou si vous avez des saignements, il vaudrait mieux cesser les rapports sexuels avec pénétration. Chaque situation étant personnelle, si vous avez des raisons de vous inquiéter, parlez-en avec votre médecin, qui saura vous orienter. Retenez donc que, dans la majorité des cas, vous pouvez avoir des relations sexuelles avec pénétration tout au long de votre grossesse à moins de contre-indications médicales. Si malgré tout vous préférez ne plus avoir de pénétration, n’oubliez pas les câlins et les caresses plus osées! Ce sont aussi de bonnes façons de maintenir une intimité sexuelle dans le couple…



Chaque couple est unique dans sa façon de vivre la grossesse; les impacts de celle-ci sur le couple et la sexualité pourront donc varier. On peut tout de même faire certaines observations à propos de chaque trimestre.

Au premier trimestre, la peur de faire une fausse couche, la fatigue, les nausées ainsi que les douleurs aux seins ralentissent bien souvent la libido. Les positions sexuelles demeurent cependant aussi confortables les unes que les autres.

Au deuxième trimestre, plusieurs femmes enceintes connaissent un regain de désir sexuel, au point que celui-ci est parfois supérieur à ce qu’il était avant la grossesse. Voici le témoignage de France: «Quand j’étais enceinte, à partir de mon deuxième trimestre, jusqu’à tard dans mon troisième trimestre, j’ai retrouvé le désir de mes 20 ans. Je voulais arracher la tapisserie sur les murs tellement j’avais envie de faire l’amour. Mon conjoint n’arrivait pas à suivre. Mon ventre prenait de la place, mais je me trouvais belle et j’étais bien dans ma peau. Je fantasmais beaucoup. Je serais restée avec ce désir pendant longtemps. Après ma grossesse, j’ai eu le désir que ma sexualité demeure aussi épanouie. J’y ai fait attention et je suis fière de dire que notre vie sexuelle est plus intéressante qu’avant ma grossesse!» Au deuxième trimestre, plusieurs femmes rapportent aussi que leurs sensations sexuelles sont décuplées; certaines connaissent même leur premier orgasme durant cette période, eh oui! Le désir et le plaisir sont aussi plus accessibles au deuxième trimestre étant donné que les maux du premier trimestre ont généralement disparu, qu’il y a eu confirmation de l’état de grossesse et de l’état de santé par un médecin et, finalement, que le ventre n’est pas encore trop gros! Vers la fin du deuxième trimestre, il faut cependant parfois tenter de nouvelles positions, car les pressions sur le ventre de la femme enceinte en rendent certaines inconfortables.

Au troisième trimestre, la sexualité connaît souvent un ralentissement. La fatigue, les bouffées de chaleur (surtout l’été), l’inconfort lié au surpoids et le ventre proéminent diminuent généralement le désir sexuel. Le conjoint a souvent aussi plus de difficulté dans les rapprochements sexuels puisque le ventre lui rappelle constamment que son amante est sur le point de devenir mère. Pour plusieurs hommes, cela est anti-érotique. S’il y a toujours du désir, il faudra par contre adopter de nouvelles positions sexuelles. Ainsi, la position de l’homme sur le dessus et de la femme en dessous, face à face, communément appelée la «position du missionnaire», est-elle souvent devenue inconfortable. Il faudra plutôt envisager les positions suivantes:


  	La position d’Andromaque: la femme sur le dessus, l’homme en dessous, face à face;

  	La position en cuillère: les deux étendus sur le côté, l’homme derrière la femme;

  	La position en levrette: la femme accroupie à quatre pattes, l’homme debout ou agenouillé derrière elle.







MES CONSEILS


  	Être mère et amante sont deux rôles tout à fait compatibles. Votre ventre arrondi n’est que le début d’une belle aventure, prenez rapidement de bonnes habitudes en conjuguant les deux!

  	Messieurs, vous voulez conserver une vie sexuelle pendant la grossesse de votre partenaire? Eh bien! faites-lui sentir qu’elle est belle et désirable! Mettez de côté vos craintes quant à ses changements physiques et aux responsabilités qui s’annoncent! Sachez apprécier les moments d’intimité sexuelle qui s’offrent à vous avant l’arrivée de bébé.

  	Si vous avez des craintes ou connaissez des conditions médicales particulières, n’hésitez pas à en parler avec votre médecin pour vous rassurer. Rappelez-vous que, même si vous mettez de côté la pénétration, les caresses demeurent une bonne façon de maintenir l’intimité sexuelle.

  	Tout au long de votre grossesse, respectez-vous dans vos limites physiques et vos malaises. Cependant, essayez tout de même de garder de la place pour les rapprochements à deux, même si la fréquence peut être moindre. 

  	N’hésitez pas à essayer de nouvelles positions sexuelles, telles que celles suggérées précédemment, pour profiter d’un meilleur confort sexuel.







LA VIE INTIME ET SEXUELLE DU COUPLE APRÈS L’ACCOUCHEMENT

Le moment de la reprise des rapports sexuels varie d’un couple à l’autre. Il vaut mieux vous assurer auprès de votre médecin que les déchirures naturelles ou l’épisiotomie (incision pratiquée lors de l’accouchement) ont bien cicatrisé avant la reprise de la pénétration. Cela ne vous empêche pas de vous serrer l’un contre l’autre et de vous caresser, sans qu’il y ait nécessairement pénétration. Souvent, au début, la fatigue et la peur de réveiller bébé, s’il dort dans la même chambre que ses parents, freinent le retour de la sexualité. Il vaut mieux retarder ce moment si on n’en a pas envie, car la sexualité doit demeurer, d’abord et avant tout, plaisante. En attendant, l’homme, s’il ressent un manque, peut pratiquer la masturbation. Certaines femmes craignent aussi que la zone du vagin demeure distendue après l’accouchement. Des exercices sont à même d’aider considérablement.

Après l’accouchement, des facteurs plus psychologiques peuvent aussi freiner le retour des activités sexuelles. La famille et les amis viennent souvent vous rendre visite pour connaître le bébé et cela peut vous empêcher de bien vous reposer et de vous remettre de l’accouchement et des nuits écourtées. N’hésitez pas à encadrer les visites afin de récupérer le plus possible; la fatigue sera ainsi moins importante et vous aurez plus d’énergie pour reprendre les activités sexuelles. Certains hommes qui assistent à l’accouchement ont parfois de la difficulté à reprendre les rapports sexuels, car ils ne voient plus le vagin comme auparavant. Ils savent qu’il a servi au passage du bébé. Il arrive également qu’ils n’érotisent plus la femme autant qu’avant, car ils la voient à présent davantage comme une mère. Finalement, bien des femmes sont encore dans la symbiose mère-enfant et n’ont d’yeux que pour leur poupon. Bien que cela puisse être normal au début, il ne faut pas pour autant oublier le partenaire!


  Depuis que ma femme a accouché, il y a cinq mois, nous avons très peu de relations sexuelles. Je la sens fatiguée, elle a toujours le bébé avec elle, et moi, je me sens négligé. Que faire?

  Il est bien normal que votre femme soit très attachée au bébé. Elle se sent probablement responsable de ce petit être et a une bonne fibre maternelle. Sa fatigue est tout à fait compréhensible, surtout si elle allaite le bébé. Afin de mieux récupérer, il serait important qu’elle puisse vous déléguer certaines responsabilités. Je vous encourage à ne pas attendre qu’elle le fasse, mais à prendre les devants en lui offrant votre aide. Vous serez ainsi plus proche de votre bébé. Même si celui-ci est important et même si le rôle de nouveaux parents est exigeant, il ne faut pas oublier que vous avez aussi des besoins affectifs et sexuels. Il arrive souvent qu’après l’accouchement la femme comble une partie de ses besoins affectifs avec son bébé plutôt qu’avec son conjoint. La tendresse et l’affection qu’elle donne à son bébé lui suffisent. Mais c’est un leurre, car la sexualité permet de combler d’autres besoins, non seulement d’affection, mais aussi de complicité et de plaisir. Je vous suggère d’en discuter avec votre conjointe et de ne pas hésiter à profiter des siestes de bébé pour vous rapprocher d’elle.

  Certains couples hésitent aussi à faire garder le nouveau-né, mais prendre l’air est très bénéfique pour la dynamique de couple! Pensez à en discuter avec votre conjointe et soyez patient! Bien des mères ont de la difficulté à sortir de la symbiose mère-enfant et c’est le rôle du père de rétablir la dynamique familiale comme elle devrait être: un père et une mère amoureux l’un de l’autre, avec un bébé.







MES CONSEILS


  	Attendez l’autorisation de votre médecin pour reprendre les rapports sexuels avec pénétration après votre accouchement. D’ici là, si le cœur vous en dit, prodiguez-vous des caresses.

  	Pour contrer la fatigue, un seul conseil: le repos. Partagez les tâches et responsabilités avec le papa. N’hésitez pas à demander de l’aide à l’entourage. Vos proches ne sont pas là que pour venir vous rendre visite!

  	Si vous le pouvez, ne faites pas dormir bébé dans votre chambre. Les petits sons qu’il émet en dormant peuvent vous empêcher de vous reposer, car ils vous maintiennent sur le qui-vive! Il n’est pas non plus évident de se donner du plaisir comme couple quand le bébé partage notre chambre et que l’on a peur de le réveiller…

  	Messieurs, n’oubliez pas que votre femme est toujours une femme et pas qu’une mère! Si vous en faites un réel blocage, n’hésitez pas à consulter!

  	Mesdames, même si votre bébé peut vous sembler être la 8e merveille du monde, vous avez aussi la chance d’avoir un conjoint à vos côtés qui vous aime et veut vous aider. Ne vous isolez pas avec le bébé. Vous êtes un couple avec un enfant et non une maman avec son bébé et un homme quelque part ailleurs dans la maison.

  	N’hésitez pas à vous communiquer vos craintes face à vos nouveaux rôles et à vous soutenir l’un l’autre. Le stress causé par des critiques de l’entourage quant à vos façons de faire n’est pas souhaitable. L’important est de vous rappeler que vous êtes des amoureux et que vous faites équipe. Laissez dire les autres! Le premier soutien devrait se donner à l’intérieur du couple; l’entourage n’est qu’un complément, et vous ne devriez vous tourner vers lui que dans la mesure où il est aidant.







LA VIE INTIME ET SEXUELLE DU COUPLE QUAND LES ENFANTS SONT JEUNES

Avoir de jeunes enfants est certes plaisant, mais le couple que vous formez peut en prendre un coup. N’oubliez pas que vous n’êtes pas qu’une famille; vous êtes aussi, et vous étiez bien avant, un couple! Vous êtes également le modèle de vos enfants. Posez-vous la question suivante: «Quel modèle de couple voulons-nous être pour nos enfants?»


  	Un couple terne qui ne se donne jamais d’affection et dont les enfants se demandent pourquoi ils sont toujours ensemble?

  	Un couple fonctionnel qui forme une équipe de travail pour se diviser les tâches quotidiennes, y compris l’éducation des enfants, mais dans lequel on ne ressent pas plus de chimie qu’entre deux collègues de travail œuvrant à un même projet?

  	Un couple familial qui fait passer les besoins et activités des enfants avant les siens, et qui, lorsqu’on lui demande ses projets à venir, répond systématiquement: un voyage avec les enfants, une sortie avec les enfants? Bref, un couple qui n’existe pas sans les enfants?

  	Un couple amoureux qui fait passer les besoins des enfants au second plan, qui fait constamment garder ces derniers parce qu’il a plusieurs sorties de prévues chaque semaine?

  	Un couple équilibré qui sait se maintenir amoureux et en vie en s’offrant régulièrement des sorties à deux, en se donnant de l’affection, même en présence des enfants, mais qui sait aussi avoir du plaisir en famille et pour qui les sorties familiales sont aussi un amusement?




  Comment faire pour préserver son intimité sexuelle quand on a de jeunes enfants (cinq et huit ans)?

  C’est certes un défi de taille, mais que vous posiez la question est un point positif puisque cela signifie que vous y accordez de l’importance. Mes conseils sont de trois ordres. Tout d’abord, profitez des moments d’absence de vos enfants pour vous rapprocher sexuellement. À leur âge, ils ont certainement des activités, des cours ou des amis qu’ils fréquentent. Une fois qu’ils sont couchés, le moment peut aussi s’avérer propice. Bien entendu, l’atmosphère se crée avant ce moment à travers une complicité au fil du quotidien, des instants de bonheur à deux, si bien que, lorsque l’occasion se présente, vous êtes à même de la saisir. Vous pouvez aussi prendre du temps lors de votre propre coucher, mais prévoyez-le! Si vous vous couchez habituellement vers 22 h, allez au lit avant 21 h 30 pour ne pas vous endormir sur l’oreiller!

  Mon deuxième conseil est de gérer les tâches quotidiennes pendant que les enfants sont présents. Certains donnent tellement tout à leurs enfants qu’ils s’occupent des tâches ménagères pendant l’absence de ces derniers. Aussi ont-ils rarement la possibilité de profiter de ce moment pour être avec le partenaire en amoureux.

  Mon dernier conseil, et non le moindre, est le suivant: établissez des limites claires avec vos enfants en ce qui concerne l’intimité. Je m’explique: vos enfants ont besoin de savoir que vous êtes des amoureux, de le reconnaître et de le respecter. N’hésitez pas à vous serrer l’un contre l’autre et à vous embrasser devant eux, avec une certaine retenue quand même! Ne permettez pas aux enfants de venir dans votre lit ni de s’installer entre vous sur le canapé. Dans la voiture, n’asseyez pas un des enfants devant et un parent derrière. Par ces comportements, ce sont des messages indirects que vous adressez à vos enfants. Établissez plutôt des règles du genre: «On n’entre pas quand la porte de la chambre des parents est fermée.» Ainsi, vous pourrez rester l’un contre l’autre pendant que vos enfants regardent un film dans le salon; vous ne craindrez pas d’être interrompus. Bien des parents n’osent pas, car ils craignent que leurs enfants sachent qu’ils ont une intimité sexuelle. C’est pourtant tout à fait naturel et il n’y a aucune gêne à y avoir. De plus, cela réconforte les enfants de savoir que leurs parents sont toujours amoureux étant donné le nombre de séparations qu’ils voient de nos jours autour d’eux…



L’éducation sexuelle que vous donnerez à vos enfants leur permettra aussi de comprendre que vous vivez une sexualité comme couple. Plusieurs parents sont mal à l’aise de parler de sexualité avec leurs enfants; ils ne savent pas quels sujets aborder ni comment. Des livres existent pour les enfants, adaptés à leur âge. Rappelez-vous qu’il faut commencer avec la base, soit l’amour entre deux adultes qui amène à vouloir se tenir l’un contre l’autre, à se caresser et à désirer un bébé. Ces deux éléments vous permettront de faire le lien avec vous, comme couple. Bien sûr, la différence entre garçon et fille, les organes génitaux, l’importance de se respecter et de s’exprimer pour prévenir les abus, entre autres, sont aussi importants.





MES CONSEILS


  	Évitez d’appeler votre conjoint «papa» ou votre conjointe «maman» lorsque vous lui parlez. Exemple: «Papa, voudrais-tu aller au cinéma ce soir?» Ce n’est pas très érotisant… 

  	Accordez-vous du temps ensemble et en amoureux! Ne culpabilisez pas à l’idée de faire garder vos enfants. 

  	Lorsque vous avez des moments tous les deux, parlez des enfants le moins possible. Parlez de vous deux, de vos projets; il est essentiel d’avoir une entité couple et pas seulement une entité parents.







LA VIE INTIME ET SEXUELLE DU COUPLE QUAND LES ENFANTS SONT ADOLESCENTS

Si vous agissez déjà comme un couple depuis leur enfance, vos adolescents considéreront vos rapprochements et votre intimité comme normaux et les accepteront. Bien sûr, ils traversent parfois cette phase en faisant de drôles de mimiques lorsqu’ils voient leurs parents se tenir l’un contre l’autre, car ils «ne veulent pas savoir». Mais derrière cette attitude qu’ils se donnent, ils sont souvent touchés de voir que leurs parents s’aiment et se le montrent. N’oubliez pas: vous êtes leur premier modèle!

Si vous avez mis votre couple de côté au profit de votre vie de famille et que vous souhaitez y remédier, prenez votre place et suivez ces quelques conseils.





MES CONSEILS


  	Parlez à vos adolescents à un moment propice et dites-leur que vous et votre conjoint souhaitez vous rapprocher comme couple, et que dorénavant ils devront respecter certaines règles; par exemple, celle de ne pas vous déranger si votre porte de chambre est fermée, ou de vous aviser s’ils prévoient rentrer plus tôt de leur activité. 

  	En leur présence, allez-y doucement pour vous rapprocher et vous bécoter. Ne prenez pas leur réaction de recul comme une condamnation! Ils ont aussi besoin de s’adapter à cette nouvelle réalité…

  	Ils sont assez grands pour se garder seuls! Profitez-en pour avoir des sorties en couple.







Chapitre 10

Une sexualité sans douleur

Les rapports sexuels devraient être plaisants. Or, pour plusieurs femmes, ce n’est pas le cas. Non seulement elles n’ont pas de plaisir, mais elles ressentent de la douleur. Il y en a même pour qui la pénétration est devenue impossible. Si c’est votre cas, vous vous êtes sûrement sentie dépassée et pas toujours comprise par les spécialistes.

Il est possible que vous ayez toujours ressenti des douleurs, mais il se peut aussi qu’elles soient apparues à un certain moment de votre vie. Même si elles sont là depuis toujours, vous avez peut-être remarqué qu’elles ont parfois été plus intenses et parfois moins. Ou encore elles étaient là, ont disparu, puis sont revenues. Plusieurs causes tant physiques, psychosexuelles que conjugales peuvent expliquer les douleurs sexuelles, aussi appelées dyspareunies. N’étant pas médecin, je mettrai surtout l’accent sur les causes que je traite en consultation, soit celles psychosexuelles et conjugales. Je vous recommande cependant, dans un premier temps, de voir un gynécologue afin de traiter les symptômes physiques qui peuvent être liés à ces douleurs.


  Est-il possible que la grande dimension du pénis de mon partenaire soit responsable de mes douleurs sexuelles?

  En fait, comme tout le reste, la taille du pénis varie d’un homme à l’autre. Lorsqu’il est excité sexuellement, le pénis de l’homme prend de l’amplitude et de la rigidité, ce qui est tout à fait normal. De même, lorsque la femme est excitée sexuellement, elle devient de plus en plus lubrifiée; ses parois vaginales s’élargissent aussi. Ces deux réactions facilitent grandement la pénétration. J’aurais donc tendance à vous répondre qu’il est probable que vous ne soyez pas suffisamment excitée sexuellement lorsqu’il y a pénétration, si bien que vous ne lubrifiez pas assez et que votre vagin demeure étroit, ce qui rend la pénétration douloureuse. À moins que votre partenaire ait réellement un pénis surdimensionné, ce qui est assez rare, la taille de celui-ci ne peut expliquer à elle seule vos douleurs sexuelles.







LA DOULEUR À L’ENTRÉE DU VAGIN


  	On l’appelle vestibulite vulvaire, car la douleur se situe au niveau du vestibule, une fine membrane à l’entrée du vagin. Le vestibule est enflé, souvent rouge.

  	Même si le vestibule couvre toute l’entrée du vagin, les femmes situent souvent la douleur au bas de l’entrée, soit, si on imagine l’entrée du vagin comme une horloge, entre 5 h et 7 h.

  	Il peut y avoir des fissures et des saignements lors des pénétrations vaginales.

  	Après la relation sexuelle, si la femme urine, elle peut éprouver des sensations de brûlure.

  	Dans les cas les plus sévères, la femme ressent beaucoup de douleur même à l’insertion d’un doigt ou d’un tampon.



Si vous souffrez de vestibulite vulvaire, deux réactions sont souvent adoptées. Le grand désir de «normalité» en pousse plusieurs à s’obliger à avoir des relations sexuelles complètes, malgré la douleur, les enflures et saignements possibles, ce qui ne fait souvent qu’aggraver les choses. Votre partenaire se sent probablement lui aussi dépassé, ne veut pas vous faire mal mais ne sait pas comment vous aider. Il vous désire, mais il aimerait que vous ressentiez du plaisir et non de la douleur. L’autre réaction que vous pourriez avoir, opposée, est de renoncer à la sexualité, par peur d’avoir mal. Les femmes qui agissent ainsi se privent de quelque chose de merveilleux. Le partenaire n’est souvent pas d’accord et cela crée des tensions dans le couple… Vous en savez peut-être quelque chose? Certaines femmes cessent aussi d’avoir des rapports sexuels parce que, à cause des douleurs lors de la pénétration, elles souffrent de ce qu’on appelle le vaginisme. J’y reviendrai, car cela ne fait pas partie des dyspareunies.

Ses causes

Si vous souffrez de vestibulite vulvaire, vous avez peut-être eu des vaginites à répétition par le passé ou encore certaines infections sexuelles. Des interventions chirurgicales pourraient aussi en être la cause, on peut entre autres penser à une épisiotomie mal guérie. Bien sûr, si vos muscles pelviens sont trop rigides, cela participera également à rendre la pénétration difficile et ne pourra qu’aggraver le problème. Parfois, on a aussi besoin de changer quelques habitudes. Certaines femmes sont plus sensibles aux irritations. Ainsi, je vous recommande de porter des sous-vêtements de coton blanc et d’éviter l’emploi de douches vaginales ou de savons parfumés. Cela peut diminuer l’irritation.

Même si votre douleur est bien physique, des facteurs psychosexuels peuvent y contribuer de manière importante. En fait, les facteurs qui nuisent à votre laisser-aller sont à considérer. Si vous vivez une période particulièrement stressante, si vous avez des problèmes de couple, par exemple, il se peut que cela vous freine. Si, en plus, vous êtes une personne particulièrement anxieuse, vous l’êtes probablement aussi dans votre sexualité, non? Vous pouvez éprouver des peurs ou des angoisses en lien avec la pénétration ou, plus généralement, en lien avec les hommes, ou parce que vous avez été agressée sexuellement par le passé. Si vous avez une vision négative de la sexualité parce que vous avez eu une éducation stricte, par exemple, ou si vous avez une vision négative de votre corps, cela peut contribuer à augmenter votre sentiment d’incompétence sexuelle. Si vous avez des symptômes dépressifs, vous avez moins envie de faire l’amour, voire plus du tout, cela peut aussi compliquer les choses. Enfin, certaines femmes sont malheureusement plus sensibles aux irritations sexuelles ou à la douleur que d’autres. Une femme plus sensible à la douleur de manière générale est souvent plus sensible à la douleur sexuelle…

Je crois aussi beaucoup en la qualité de la relation de couple. Si votre relation est insatisfaisante, il est possible qu’elle influence négativement vos douleurs. Si vous n’avez pas une bonne communication, si vous manquez de confiance en votre partenaire ou si vous éprouvez de la colère envers lui, ce sont des éléments que vous pourriez travailler en thérapie et qui vous aideraient sûrement à avoir une plus belle sexualité.


  Chaque fois que je fais l’amour avec mon partenaire, j’ai des douleurs à l’entrée du vagin. C’est une sensation de brûlure. J’ai aussi parfois des saignements. Les deux médecins que j’ai consultés ne diagnostiquent rien. Est-ce dans ma tête? Que dois-je penser?

  Malheureusement, j’entends souvent ces commentaires lorsque des femmes viennent me consulter en thérapie. Vous n’avez pas inventé votre douleur, elle est bien réelle, vous la ressentez et vous souhaitez vous en sortir. Dans un premier temps, je vous encourage à aller voir un gynécologue pour avoir une autre opinion. Celui-ci vous fera ce qu’on appelle le test du coton-tige, c’est-à-dire qu’il appuiera sur la zone du vestibule avec un coton-tige pour valider la douleur. Certains s’y connaissent mieux dans le domaine des douleurs sexuelles. D’autres ont pu vous dire qu’ils ne trouvaient pas de causes physiques à votre douleur. Cela ne la rend pas moins vraie, moins crédible. Si le nouveau gynécologue que vous consultez n’est pas non plus à même d’en trouver les causes physiques, je vous encourage à rencontrer un sexologue clinicien pour traiter votre douleur… autrement! Vous pourriez être surprise des résultats! Et si le gynécologue trouvait des raisons physiques à votre douleur, il est toujours recommandé de faire en parallèle une sexothérapie pour travailler les aspects plus psychosexuels ou, à tout le moins, comprendre et sortir du cycle de la douleur.



Bien sûr, toutes ces difficultés ont des impacts sur votre vie sexuelle et votre vie de couple. Il serait faux de prétendre le contraire. Vous avez probablement moins de relations sexuelles avec pénétration pour éviter d’avoir mal, ce qui est tout à fait compréhensible. Vous avez moins de désir sexuel et vous êtes moins excitée sexuellement, car vous appréhendez la douleur. Parce que vous avez de la difficulté à vous laisser aller aux caresses de votre partenaire, il vous est difficile d’atteindre l’orgasme, cela même par des caresses manuelles étant donné que vous appréhendez les touchers vaginaux. Enfin, vous souffrez peut-être de vaginisme, qui est en fait la contraction involontaire des muscles du vagin, ce qui provoque encore plus de douleur et rend souvent la pénétration impossible.


  Ma conjointe éprouve de la douleur sexuelle lors de la pénétration. Comment devrais-je réagir?

  C’est une très bonne question que les hommes me posent souvent en thérapie. La réponse n’est pas simple. D’un côté, vous n’aimez pas voir votre conjointe avoir mal et vous souhaitez qu’elle ait du plaisir. D’un autre côté, vous la désirez et vous vous dites probablement qu’éviter les relations sexuelles n’est pas la solution. En fait, la solution se situe, comme dans bien des cas, dans le juste milieu. Insister régulièrement pour avoir des relations sexuelles avec pénétration ne ferait qu’empirer les choses. Cependant, attendre que le problème se résorbe de lui-même et, entre-temps, éviter les relations sexuelles ne sont pas non plus souhaitables, car avec le temps les rapprochements intimes deviendront de plus en plus rares et les frustrations s’accumuleront.

  Je vous suggère donc de faire preuve de compréhension envers la douleur de votre femme, mais de favoriser quand même les rapprochements sexuels autres que la pénétration. Si elle n’appréhende pas la pénétration, il est fort possible qu’elle se laisse aller et ressente davantage d’excitation sexuelle, ce qui contribuera à la lubrification et à l’élargissement des parois vaginales. Elle pourra alors tenter, si elle le souhaite, d’insérer un ou des doigts dans son vagin. Avec sa permission, vous pourrez tenter la même chose. Si cela fonctionne, tant mieux! Ne sautez pas à la relation sexuelle avec pénétration pour autant! Prenez votre temps et appréciez ce qui se présente. Permettez-vous d’autres rencontres sexuelles de ce genre, sans exercer de pression pour une pénétration vaginale. Bien entendu, il serait souhaitable que vous l’encouragiez à aller consulter un sexologue clinicien pour régler le problème de douleur à tous les niveaux. Votre soutien et votre compréhension sont essentiels.







LA DOULEUR VAGINALE PROFONDE


  	On appelle dyspareunie profonde une douleur située au fond du vagin au moment des pénétrations profondes. 

  	Les positions sexuelles qui favorisent les pénétrations profondes sont déconseillées.



Si vous avez ce type de problème, vous évitez probablement les pénétrations profondes et pouvez avoir une sexualité tout à fait satisfaisante. Votre partenaire et vous avez peut-être par contre envie d’une plus grande liberté sexuelle…

Ses causes

Physiquement, des infections transmissibles sexuellement, certaines interventions chirurgicales ou encore l’endométriose peuvent expliquer la dyspareunie profonde. Dans des cas plus rares, une rétroversion utérine pourrait en être la cause.

Psychologiquement, même avant les douleurs, vous éprouviez peut-être des peurs ou des anxiétés vis-à-vis de la pénétration, vous aviez entretenu une vision négative de la sexualité ou une image corporelle dévalorisante à la suite d’une éducation stricte. Sinon, ces difficultés peuvent s’être ajoutées après l’apparition de votre douleur et, ainsi, l’avoir aggravée. Tout comme pour les femmes souffrant de vestibulite vulvaire, il se peut que vous soyez plus sensible à la douleur, ce qui vous fait souffrir davantage.

Enfin, des difficultés conjugales peuvent venir contribuer à votre douleur, qu’il s’agisse de colère envers votre partenaire, d’une mauvaise communication ou encore d’un manque de confiance en lui.





L’INCONFORT AU NIVEAU DE LA VULVE


  	On appelle vulvodynie l’inconfort qui peut aller jusqu’à la douleur dans différentes régions de la vulve.

  	La douleur n’est pas spécifique aux relations sexuelles ou à la stimulation de la zone génitale. Elle peut donc survenir à n’importe quel moment.

  	Les femmes décrivent souvent cet inconfort par des picotements, des sensations de brûlure, d’éraflure, d’écorchure.



Si vous avez ce type de douleur, vous êtes probablement irritée, fatiguée et vous ne savez plus quoi faire pour vous en départir. Étant donné que cette douleur est presque chronique, vous ne pouvez pas éviter les situations où elle survient…

Ses causes

Dans la vulvodynie, les causes sont généralement plus physiques qu’autre chose: des infections transmissibles sexuellement, des interventions chirurgicales et des vaginites à répétition. Comme il s’agit d’irritations des organes génitaux externes, je vous suggère, encore une fois, de porter des sous-vêtements de coton blanc et d’éviter l’emploi de parfums au niveau de la zone génitale.

Bien sûr, si vous avez entretenu une image corporelle négative, si vous éprouvez du dédain pour votre corps ou êtes repoussée par les odeurs sexuelles qu’il peut dégager, vous aurez tendance à vous parfumer ou à utiliser des douches vaginales à répétition. Cela ne ferait qu’aggraver votre problème.





LE CYCLE DE LA DOULEUR

Que les causes de votre douleur soient physiques ou psychologiques, vous êtes probablement entrée naturellement dans le cycle de la douleur, un véritable cercle vicieux! Physiquement, pour éviter d’avoir mal, vous avez appris à contracter vos muscles vaginaux, ce qui rend la pénétration encore plus difficile et ne fait qu’accentuer le problème! La crainte d’avoir mal vous amène aussi à moins ressentir les caresses et donc à être moins excitée sexuellement, moins lubrifiée, ce qui rend les relations sexuelles encore plus pénibles. Psychologiquement, vous cherchez probablement à éviter les relations sexuelles, ce qui est tout à fait compréhensible. Par contre, cela augmente probablement votre sentiment d’incompétence, de ne pas être normale. Cela génère aussi sûrement des conflits avec votre partenaire, qui ne comprend pas toujours votre condition! Finalement, le fait d’éviter les relations sexuelles augmentera votre appréhension face aux futures relations… et aggravera tous les problèmes que je viens d’énumérer! Bref, vous avez besoin d’aide!





MES CONSEILS


  	Tout d’abord, allez consulter un ou des gynécologues pour avoir un diagnostic.

  	Selon le diagnostic, des traitements vous seront fort probablement proposés. Dans le cas de la vestibulite vulvaire, des crèmes analgésiques sont souvent prescrites pour engourdir la zone afin que la douleur n’apparaisse pas lors de la pénétration. Même si cela peut s’avérer efficace au départ, ça ne règle pas nécessairement le problème à la source. Certains recommandent aussi la vestibulectomie, qui consiste à enlever le vestibule. Mais une chirurgie demeure une chirurgie et elle peut laisser des séquelles. Essayez d’abord la physiothérapie et la thérapie sexologique. Si vous n’obtenez pas les résultats souhaités, il sera toujours temps d’envisager la chirurgie.

  	Dans les cas de vestibulite vulvaire et de vaginisme, pour faciliter la pénétration, allez-y de façon graduelle. Prenez le temps de vous relaxer et de faire ce qu’on appelle des exercices de désensibilisation. Choisissez un moment où vous êtes seule et détendue, puis caressez-vous en douceur afin d’atteindre l’excitation sexuelle. Par la suite, vous pourrez commencer par insérer votre petit doigt à l’intérieur du vagin et, au fil des rencontres, d’autres doigts, y compris éventuellement ceux de votre partenaire. Vous pouvez avoir recours à des dilatateurs vaginaux si vous préférez. Vous pouvez aussi prendre l’habitude de masser délicatement la zone sensible à l’entrée du vagin afin de l’assouplir.

  	D’un point de vue plus psychologique, pour ce qui est de la vestibulite vulvaire, de la dyspareunie profonde et du vaginisme, il vous faudra prendre conscience des pensées susceptibles de vous effrayer et des anxiétés que peuvent provoquer la taille du pénis de votre partenaire, la dimension de votre vagin, l’anticipation de la douleur, la peur d’être surprise par les enfants, la difficulté à décrocher du quotidien, la peur de déplaire à votre partenaire, et j’en oublie sûrement!

  	Pour faire un travail en profondeur, consulter un sexologue clinicien est incontournable; lui seul saura examiner avec vous les causes psychosexuelles de vos problèmes et vous aider à les surmonter, sauf dans le cas de la vulvodynie, résultant la plupart du temps de causes uniquement physiques.

  	Finalement, ne négligez pas les causes physiques de votre douleur et cherchez la solution auprès de professionnels qualifiés!







Chapitre 11

Les victimes d’agression sexuelle

En moyenne, une femme sur quatre et un homme sur six seront victimes d’agression sexuelle au cours de leur vie. En tant que thérapeute, cette réalité me consterne. J’ai rencontré plusieurs victimes au cours de ma pratique et j’ai malheureusement pu constater les séquelles dont elles souffrent. Bien que ces personnes essaient d’avoir une vie normale, plusieurs ont des difficultés amoureuses et sexuelles importantes. Peut-être avez-vous vécu ou avez-vous pour conjoint quelqu’un qui a vécu ce genre d’expériences douloureuses? Si tel est le cas, ce chapitre est pour vous, en espérant qu’il puisse vous aider à avoir une vie amoureuse et sexuelle plus satisfaisante…





LES MYTHES… LES FAITS

Beaucoup de mythes circulent, empêchant les victimes d’y voir clair. En voici quelques-uns:


  	Mythe: Une agression sexuelle se passe toujours dans la violence.

    Vérité: En fait, la violence physique n’est pas toujours présente, surtout vis-à-vis des enfants. Pour agresser sexuellement un enfant, l’adulte utilisera souvent les menaces ou le chantage. Ce n’est donc pas parce qu’il n’y a pas de violence physique qu’il n’y a pas d’agression sexuelle. 

  	Mythe: Une agression sexuelle comporte nécessairement une pénétration.

  Vérité: En fait, la pénétration n’est qu’un des gestes qui peuvent être posés. Avec les enfants, les agressions sexuelles peuvent consister en attouchements, sexualité orale et pénétration. Ce n’est donc pas parce qu’il n’y a pas de pénétration qu’il n’y a pas d’agression sexuelle. 

  	Mythe: Les femmes sexy risquent davantage d’être agressées sexuellement.

  Vérité: En fait, croire cela signifierait responsabiliser la femme pour l’agression subie. Des femmes de tous âges et de tous acabits sont agressées sexuellement. L’allure extérieure n’est donc pas la cause de l’agression sexuelle. 

  	Mythe: Les victimes d’agression sexuelle sont uniquement des femmes.

  Vérité: Bien qu’on en entende beaucoup moins parler, plusieurs hommes sont victimes d’agression sexuelle, surtout au cours de leur enfance. Il leur est d’autant plus difficile de dénoncer les abus que, socialement, être une victime n’est pas très «masculin». Donc, un homme peut aussi avoir été victime d’agression sexuelle.

  	Mythe: Les agresseurs sexuels sont uniquement des hommes. 

    Vérité: Certains hommes ont été victimes d’agression sexuelle de la part d’une femme, et pas n’importe laquelle: leur mère! Il est difficile pour eux de dénoncer les agressions qu’ils ont subies, car ce sont les femmes qui, socialement, sont davantage perçues comme des victimes. Pourtant, les femmes agresseurs sexuels, ça existe! 

  	Mythe: Une fois qu’on a dit «oui», on ne peut plus changer d’idée. 

    Vérité: En fait, on peut toujours dire non, à tout moment, dans toutes circonstances. Si l’autre ne cesse pas, son comportement devient alors une agression.

  	Mythe: Les victimes d’agression sexuelle deviennent homosexuelles. 

    Vérité: En fait, il n’y a pas de lien. Des hétérosexuels et des homosexuels ont été victimes d’agression sexuelle. Donc, l’agression sexuelle n’est pas liée à l’homosexualité.

  	Mythe: Les hommes victimes d’agression sexuelle deviennent à leur tour des agresseurs.

  Vérité: La plupart des victimes d’agression sexuelle ne deviennent pas des agresseurs sexuels. Elles sont conscientes de la souffrance que l’agression provoque et font tout pour éviter de la reproduire.



Je sentais le besoin de faire ces mises au point en début de chapitre, car je sais combien de victimes se culpabilisent pour ce qu’elles ont vécu. Or une grande partie de cette culpabilité résulte des mythes que je viens de dénoncer. Ayant vécu une agression sexuelle ou ayant un partenaire qui l’a vécue, peut-être êtes-vous surpris par certains de ces mythes que vous croyiez réalité? La première étape, pour vous aider, est de démêler le vrai du faux. Dans le faux, on retrouve des préjugés et les paroles que l’agresseur ou d’autres personnes vous ont dites au cours de votre vie et qui ont eu pour effet de vous faire douter de ce que vous avez vécu et de son importance. Dans le vrai, on retrouve ce que vous avez ressenti. Vous seul savez ce que vous avez traversé et les émotions que vous avez éprouvées. Les malaises, la peur, l’anxiété, la culpabilité, la tristesse, la colère, tout cela vous fait dire que ce que vous avez vécu est bien réel, et ça, personne ne peut vous l’enlever…

Tous les gestes d’agression sexuelle sont graves, mais ils n’affectent pas tout le monde de la même façon. Certains en sont plus touchés que d’autres. Cela dépend en grande partie de votre façon de voir la situation et du soutien que vous avez reçu par la suite. Si vous vous êtes senti cru et soutenu par votre entourage, votre conjoint, un thérapeute, le système judiciaire, il y a de bonnes chances que vous vous sentiez plus fort. À l’inverse, si vous souffrez d’isolement, si votre famille s’est retournée contre vous ou si vous n’avez pas été en mesure de porter plainte, votre souffrance est probablement importante. Dans les pages qui suivent vous trouverez une liste de conséquences à l’agression sexuelle. Il se peut que vous vous reconnaissiez dans certaines alors que d’autres ne vous diront rien. C’est tout à fait normal.


  Porter plainte contre mon agresseur m’aidera-t-il à me sentir mieux?

  J’aimerais vous dire que oui, et pourtant je ne peux vous le garantir. Tout d’abord, soyez conscient que le processus judiciaire comporte plusieurs étapes et qu’il nécessite des preuves «en béton». Dans la grande majorité des cas d’agression sexuelle, surtout lorsque la victime était enfant et porte plainte une fois adulte, ce sera sa parole contre celle de l’agresseur. J’ai accompagné des victimes au cours du processus judiciaire. Il arrive parfois que les juges doivent reconnaître des accusés non coupables, les victimes hésitant au sujet des dates ou des lieux des agressions. Pourtant, humainement parlant, ils croient la victime, mais, comme vous le savez, notre système judiciaire prévoit que l’on doit prouver hors de tout doute raisonnable la culpabilité de quelqu’un. Mais l’hésitation induit le doute, même si l’on peut très bien comprendre que la victime n’a pas pris note, à six ans, des moments des agressions – leur réalité était bien assez traumatisante!

  Si vous désirez porter plainte, je vous invite à réfléchir sur vos motifs. Si votre motivation principale est le désir de vengeance, que votre agresseur paie pour les gestes commis, vous pourriez être déçu… Même s’il était reconnu coupable, rien ne dit que la sentence vous satisfera. Par contre, si vous portez plainte pour Vous-même, pour votre rétablissement, en vous disant que c’est une action concrète que vous menez et que, par ce geste, vous dénoncez au grand jour ce que vous avez tenu dans le silence pendant longtemps, vous vous sentirez probablement apaisé, quelle que soit l’issue du processus. Également, dénoncer peut permettre de prévenir d’autres crimes, et donc de protéger d’autres victimes potentielles. Dans tous les cas, je vous suggère fortement de vous faire accompagner par votre thérapeute ou intervenant, ou encore par une personne appartenant à un service d’aide aux victimes comme le Centre d’aide aux victimes d’actes criminels (CAVAC).







LES CONSÉQUENCES PSYCHOLOGIQUES ET ÉMOTIONNELLES DE L’ABUS SEXUEL DURANT L’ENFANCE

Le traumatisme lié à une agression sexuelle peut laisser des séquelles très différentes d’une personne à l’autre; il n’y a pas de «bonne» ou de «mauvaise» façon de réagir à un tel événement. Si vous avez été victime d’agression sexuelle dans votre enfance, rappelez-vous que vous n’étiez qu’un enfant… Vous avez probablement eu des comportements, attitudes ou émotions avec lesquels vous avez eu des difficultés. En voici quelques exemples:

 

Comportement sexuel inapproprié: gestes sexuels qui vont bien au-delà de la curiosité sexuelle normale chez un enfant; recherche de l’attention des adultes par la séduction; répétition de certains gestes d’abus.

Anxiété: nervosité en présence de l’agresseur, d’adultes ou de circonstances rappelant les agressions; adaptation difficile face à de nouvelles situations.

Cauchemars: rêves de l’agresseur, des agressions, de monstres ou d’êtres menaçants, de situations donnant le sentiment d’être en danger.

Peur: craintes face à l’agresseur, aux adultes; gêne vis-à-vis des accolades; peur de ne pas être cru après le dévoilement.

Honte, culpabilité: sentiment d’être à blâmer pour les agressions, ou d’être responsable du bien-être familial et de devoir taire les abus pour cette raison.

Agressivité: comportement destructeur face aux objets ou aux autres, qui exprimait toute la colère ressentie.

Problèmes scolaires: difficulté à se concentrer à l’école, chute dans les résultats scolaires; difficulté avec l’autorité.

Comportement de retrait: isolement face aux autres.

Hyperactivité: fuite des difficultés liées à l’agression en étant toujours dans le mouvement, constamment occupé.

Comportement régressif: retour à des comportements d’enfants plus jeunes; certains enfants souffrent d’incontinence la nuit.





LES CONSÉQUENCES PSYCHOLOGIQUES ET ÉMOTIONNELLES DE L’ABUS SEXUEL PENDANT L’ADOLESCENCE

Si vous avez été victime d’agression sexuelle au cours de l’enfance ou de l’adolescence, vous avez probablement éprouvé certaines difficultés. Comme durant l’enfance, on peut, à l’adolescence, retrouver de l’anxiété, un comportement de retrait, des cauchemars, de la honte et de la culpabilité. D’autres conséquences sont aussi observables:

 

Dépression: perte d’intérêt pour les activités qui plaisaient autrefois; insomnie; perte d’appétit.

Flashbacks: souvenirs de l’agression qui se manifestent de temps à autre, souvent sans que vous vous y attendiez.

Distorsions cognitives: pensées erronées concernant la sexualité, les causes de l’agression.

Faible estime de soi: manque de confiance en soi, dévalorisation.

Méfiance: difficulté à faire confiance aux proches et à des inconnus.

Tendance suicidaire: perte du goût de vivre; idées de mort; tentatives de s’enlever la vie.

Automutilation: blessures physiques infligées de manière volontaire dans le but de se punir (afin de diminuer la culpabilité); l’automutilation permet à la victime de se concentrer sur la souffrance physique afin de moins ressentir la souffrance émotionnelle.

Mauvais choix de partenaire: choix d’un partenaire qui a des comportements abusifs ou qui, à tout le moins, nuit à l’épanouissement de soi.

Sexualité précoce: relations sexuelles ou comportements sexuels à un âge inférieur à la moyenne.

Actes illégaux: crimes commis seul ou en groupe.

Fugue: fuite du milieu familial, bien souvent pour échapper à l’agresseur.

Abus de substances: utilisation de l’alcool et des drogues dans le but d’oublier, d’engourdir le mal-être.


  J’ai été violée par mon oncle quand j’avais 14 ans. J’avais peur, je tremblais, et encore aujourd’hui j’en ai des flashes. Je dois par contre avouer que j’ai aussi éprouvé du plaisir sexuel pendant le viol. Je me sens très honteuse. Est-ce que ça veut dire que j’étais consentante?

  C’est une question que bien des victimes, hommes et femmes, se posent sans oser la formuler de peur d’être jugées. En fait, le plaisir ressenti ne dit rien de votre consentement. Le plaisir est lié à la stimulation sexuelle soutenue que vous avez subie, et qui a déclenché, tout naturellement, des sensations physiques d’excitation. Cela n’a rien à voir avec le désir et le consentement. Il est tout à fait possible d’éprouver des sensations physiques d’excitation pendant une agression sexuelle. Ce qui rend la victime confuse, c’est qu’il arrive que l’agresseur s’en aperçoive et se serve de cela pour la manipuler et la culpabiliser. Le consentement est lié au désir d’avoir des relations sexuelles et à la décision d’en avoir. Subir une agression sexuelle n’est le choix de personne. D’ailleurs, ce qui fait que bien des victimes éprouvent des difficultés sexuelles à l’âge adulte est la confusion entre le plaisir ressenti lors des abus et le non-consentement, la tristesse, le sentiment de trahison.







LES CONSÉQUENCES PSYCHOLOGIQUES ET ÉMOTIONNELLES DE L’ABUS SEXUEL À L’ÂGE ADULTE

Si vous avez vécu une agression sexuelle pendant l’enfance ou l’adolescence, à moins d’avoir reçu une aide appropriée, vous subissez peut-être encore aujourd’hui les effets du passé: anxiété, dépression, cauchemars, isolement, culpabilité, fl a s h b a c k s, distorsions cognitives, faible estime de soi, méfiance, tendances suicidaires, automutilation, actes illégaux et problèmes de consommation. À l’âge adulte, d’autres conséquences sur la vie amoureuse et sexuelle peuvent s’additionner aux précédentes.

Les conséquences de l’abus sexuel sur la vie amoureuse de l’adulte

Mauvais choix de partenaire: choix d’un partenaire abusif ou manipulateur, qui freine l’épanouissement de soi.

Difficulté avec l’intimité: difficulté avec le dévoilement de soi au partenaire, ou même avec l’engagement amoureux et toute la vulnérabilité qu’il implique.

Difficulté à aimer: problème à être amoureux de quelqu’un, à aimer de manière vraie, authentique et inconditionnelle, sans fuir à la moindre insatisfaction.

Difficulté à se laisser aimer: esquive des personnes qui éprouvent des sentiments amoureux et qui proposent de vivre une relation de manière plus sérieuse.

Peur de l’abandon: incapacité à se laisser aller à ce que l’on est, à ses pensées et émotions, sans crainte d’être jugé, à être vrai.

Difficulté à faire confiance: incapacité de croire en l’autre et en son amour, de se sentir en sécurité dans la relation, peur d’être trompé ou trahi.


  Je suis un homme de 35 ans. J’ai été agressé sexuellement par ma mère pendant plusieurs années et cela a été jusqu’à la pénétration. J’ai été en quelque sorte «l’amant» de ma mère. Aujourd’hui, je ne suis pas capable de faire confiance aux femmes et mes relations amoureuses ne durent pas.

  Vivre une agression sexuelle est une expérience difficile et traumatisante pour la plupart des gens. Le fait que votre agresseur était votre mère rend les choses encore plus pénibles puisque c’est souvent la personne de qui on s’y attend le moins. En effet, la mère est censée nous aimer et nous protéger, et non pas nous agresser. Les gestes subis sont une chose, mais le sentiment de trahison que vous avez dû éprouver est tout aussi pénible, sinon plus. De plus, une vraie relation incestueuse s’est établie entre vous puisque votre mère vous a pris comme «amant», pour reprendre vos termes.

  Il est tout à fait compréhensible qu’il vous soit aujourd’hui difficile de faire confiance aux femmes et de vous investir avec elles dans des relations amoureuses. La première femme de votre vie vous a trahi et, tout naturellement, vous appréhendez d’autres trahisons de la part des femmes. La seule façon de dépasser cette méfiance et cette difficulté à vous investir amoureusement avec les femmes est de consulter un professionnel qui saura vous aider à panser vos blessures d’enfant et d’adolescent, et à réapprendre à aimer. Je vous souhaite la meilleure chance du monde.



Les conséquences de l’abus sexuel sur la vie sexuelle de l’adulte

Vision plus négative de la sexualité: perception de la sexualité comme étant «quelque chose de mal», voire de bestial, un abus; croyance que l’on doit avoir une vie sexuelle pour retenir le partenaire.

Difficulté à distinguer la sexualité de l’amour: l’amour sans sexe, le sexe sans amour. Difficulté à érotiser le partenaire amoureux ou à avoir une vie sexuelle sans amour.

Questionnement sur l’identité sexuelle: questionnement sur la masculinité; fausse croyance voulant qu’un homme, un «vrai», ne peut être une victime.

Questionnement sur l’orientation sexuelle: certains hommes se demandent pourquoi leur agresseur, de sexe masculin, les a choisis.

Manque de désir sexuel: il est souvent dû à une vision négative de la sexualité; négation du désir sexuel et, pour certains, évacuation complète de la sexualité et du désir.

Trouble de l’excitation sexuelle: difficulté à être excité sexuellement puisque l’excitation sexuelle rappelle le plaisir et que la victime a souvent de la difficulté à concevoir le plaisir dans la sexualité.

Anorgasmie: difficulté à atteindre l’orgasme parce que cela implique de se laisser aller sexuellement au plaisir et de s’abandonner au partenaire, ce qui est souvent difficile pour les victimes.

Trouble de la douleur: douleur ressentie lors des rapports sexuels puisque la personne est incapable de se laisser aller et de s’abandonner. Difficulté à être excitée sexuellement.

Hypersexualité, promiscuité sexuelle: sexualité omniprésente, souvent avec des partenaires inconnus et parfois dans des endroits où la sexualité se pratique de manière anonyme tels que des saunas ou des peep-shows. Ces contextes reflètent la séparation entre l’amour et le sexe.


  J’ai été agressée sexuellement par mon père quand j’étais jeune. Lorsque je fais l’amour avec mon conjoint, j’ai quelquefois des maux de cœur. Parfois, je vois même mon père à la place de mon partenaire. Je me mets alors à pleurer. Mon conjoint est découragé. Aidez-nous!

  L’agression sexuelle peut causer des torts des années durant. Elle est tellement marquante et traumatisante qu’elle vous apparaît encore sous forme de flashes aujourd’hui. En fait, des éléments de votre vie actuelle vous font penser aux abus que vous avez subis. Lorsque vous faites l’amour avec votre conjoint, cela vous ramène à votre passé et, pour un instant, vous voyez votre père à la place de votre conjoint. Vous savez pourtant que votre conjoint vous aime et n’est pas là pour abuser de vous, mais ces flashes, vous ne les contrôlez pas. Votre détresse est palpable ainsi que votre impuissance à tous les deux face à ce qui vous arrive. Êtes-vous en mesure d’identifier à quels moments ces flashes se produisent? Est-ce que ce sont des gestes, des paroles ou des odeurs qui vous rappellent les abus de votre père? Cela arrive-t-il quand vous éprouvez moins de désir et que vous acceptez quand même des rapports sexuels pour faire plaisir à votre conjoint? Si vous avez répondu oui à ces dernières questions, je vous suggère d’éviter pour l’instant les situations qui vous rappellent les abus. Cela vous nuit plus qu’autre chose. Vous devez apprendre à réapprivoiser la sexualité de manière positive; vous confronter à des éléments vous rappelant l’abus ne peut que vous nuire à ce stade-ci. Évidemment, vous avez besoin d’une aide professionnelle pour tourner la page de votre passé et aller vers un avenir meilleur.




  Je suis hétérosexuel. Je suis en couple avec la même femme depuis dix ans. Quand j’avais 12 ans, j’ai eu des contacts sexuels avec mon entraîneur puis avec des amis de mon entraîneur. J’étais confus parce que je n’aimais pas ça, mais, en même temps, j’avais désespérément besoin d’attention. Depuis un bout de temps, je vais dans les saunas et j’ai des échanges sexuels avec d’autres hommes. Je me dégoûte, mais je ne peux pas m’en empêcher.

  Plusieurs hommes ayant été agressés sexuellement par d’autres hommes se questionnent sur leur orientation sexuelle. Cela ne veut pas dire qu’ils soient homosexuels, mais le simple fait d’avoir eu des contacts sexuels avec d’autres hommes les perturbe. Que vous ayez eu besoin d’attention enfant ne justifie en rien les gestes d’abus commis à votre égard. Vous le dites dans votre témoignage: vous n’aimiez pas ce qui se passait, votre non-consentement était donc clair. Adulte, il est possible que vous fréquentiez ces endroits afin de ne plus vous percevoir comme victime, et dépasser ainsi le traumatisme lié à l’abus; cela ne signifie pas que vous soyez complètement à l’aise avec ce qui s’y passe. Demandez-vous ce qui vous amène à aller dans ces endroits. Que recherchez-vous? Est-ce lié à des situations ou à des émotions particulières? Qu’y vivez-vous? Je vous suggère de consulter un professionnel pour y voir plus clair, car la double vie peut devenir lourde à porter à la longue.







MES CONSEILS


  	Consultez, consultez, consultez! Cherchez un sexologue clinicien qui se spécialise auprès des victimes d’agression sexuelle. N’hésitez pas à lui poser des questions sur son expérience et son approche. Une piste: ceux qui se spécialisent ont soit travaillé dans un centre pour victimes, soit écrit ou parlé dans les médias sur le sujet. 

  	Même si tous vos problèmes ne découlent pas forcément des agressions subies, ne minimisez pas les impacts de celles-ci. Ce chapitre vous a sans doute sensibilisé à ce sujet.

  	Ne vous sentez surtout pas coupable, peu importe le contexte de l’agression sexuelle et l’identité de l’agresseur. Personne ne cherche à se faire agresser sexuellement et personne ne «mérite» de se faire agresser sexuellement, peu importe son habillement, son attitude, ce qu’il a consommé. L’agresseur porte seul la responsabilité de ses gestes.

  	Tout le monde mérite d’être heureux, d’aimer et d’être aimé. Le fait d’avoir été agressé sexuellement a certes joué sur votre confiance en vous et dans les autres. Vous avez probablement peur d’être trahi de nouveau. Cependant, en pensant ainsi, vous vous privez aussi de rencontrer de bonnes personnes qui sauraient vous accompagner dans votre vie et y apporter un peu de bonheur.

  	Évitez de vous détruire par des pensées, suicidaires notamment, et des comportements tels que la consommation de substances diverses, l’automutilation, la compulsion sexuelle. Une partie de vous a été victime d’agression sexuelle, mais il y a une partie qui veut vivre et s’en sortir. En ayant des pensées et des comportements destructeurs, vous donnez du pouvoir à votre agresseur, car vous prolongez les effets des dommages qu’il a initiés. Cherchez plutôt de l’aide.

  	L’agression sexuelle vous a probablement laissé un goût amer de la sexualité, surtout si vous avez été agressé en bas âge. Si vous avez une séparation à faire, ce n’est pas entre le sexe et l’amour, mais plutôt entre l’agression sexuelle et la sexualité. L’agression sexuelle a servi à une seule personne, l’agresseur, qui a pris ce qu’il voulait bien prendre en imposant ses besoins et désirs. La sexualité est un échange entre deux personnes au cours duquel chacune trouve son compte par l’entremise du plaisir et de l’affection.







Chapitre 12

Charmes et défis sexuels, à chaque âge

Chaque âge possède ses charmes et défis. Le but de ce chapitre est de vous faire voir les aspects du développement sexuel selon les âges, et, j’en suis sûre, vous rassurer si vous avez des questions concernant votre groupe d’âge. J’ai souvent remarqué qu’on idéalise la sexualité des plus jeunes et nombre d’hommes me disent regretter «leur jeune temps», celui de leurs grandes performances sexuelles. Ce chapitre vous fera apprécier les bons et les moins bons côtés de la sexualité pour chaque groupe d’âge, et vous serez à même de constater que, peu importe l’âge, il est possible de vivre une sexualité épanouie. Vous comprendrez aussi davantage la sexualité de votre partenaire. Avant de commencer, je tiens à préciser qu’il s’agit de généralités et que vous ne devez pas vous en faire si vous ne connaissez pas les «inconvénients possibles» de votre tranche d’âge… Tant mieux!





LES CHARMES ET LES DÉFIS DE LA VINGTAINE

Les charmes

Les hommes ont beaucoup de testostérone et le désir génital est très présent. La sexualité est importante, car elle est principalement axée sur le plaisir, et donc, en général, très satisfaisante. Elle répond avant tout à des besoins physiques. Les hommes sont facilement excités sexuellement, les érections s’obtiennent rapidement. L’orgasme est aussi à portée de main et contribue à entretenir le désir. Les orgasmes sont ressentis intensément. Les hommes dans la vingtaine ont aussi un inconscient sexuel bien développé: les fantasmes et les rêves sexuels sont très présents. Chez les femmes, la sexualité présente deux avantages principaux. Tout d’abord, le désir est plus amoureux et sensuel que génital. Elles vivent donc souvent leur sexualité avec des partenaires amoureux. De ce fait, leur expérience sexuelle est plus complète au sens où elle touche souvent à des aspects affectifs. Le plaisir sexuel est généralement moins intense que chez l’homme, mais il est plus global. Étant souvent plus romantiques dans leur sexualité, les femmes portent aussi beaucoup d’attention aux caresses et à la sensualité. Leur plaisir étant moins accessible que celui de l’homme, il les conduit à avoir une plus grande sensualité dans leur approche; c’est un avantage.

Les défis

Chez les hommes, le désir sensuel est moins présent. Ils manquent donc un aspect important de la sexualité. Leur sexualité est centrée sur le plaisir et le côté affectif est moins évident. Ils auraient donc avantage à pratiquer une sexualité plus sensuelle pour se sentir plus proches de leur partenaire sexuelle. Un autre défi consistera à retarder l’orgasme. Plusieurs hommes éprouvent en effet une insatisfaction quant à la durée de la relation sexuelle, car ils évaluent leur éjaculation comme étant trop rapide. En fait, elle arrive souvent bien avant que la partenaire ait pu atteindre elle-même l’orgasme. Les insatisfactions sexuelles sont donc bien souvent présentes, tant chez les hommes que chez les femmes, face à cette situation.

Chez les femmes, les pulsions sexuelles sont moins importantes que chez les hommes. Le désir sexuel n’est donc pas automatique et demande généralement une mise en contexte. Leur désir est moins génital; la plupart n’osent pas fantasmer ou pratiquer la masturbation à cause d’une éducation sexuelle souvent plus moralisatrice à l’égard des filles que des garçons. Elles ont souvent aussi découvert la sexualité plus tardivement que les garçons, ce qui rend l’excitation sexuelle plus difficile et l’atteinte de l’orgasme occasionnelle seulement. Elles sont moins à l’affût de ce qui leur plairait sexuellement, et donc elles sont souvent plus passives dans leur sexualité. Le clitoris est investi davantage que la pénétration étant donné que le plaisir est plus facilement atteint de cette façon. Cependant, plusieurs souhaitent connaître l’orgasme vaginal. Un grand nombre ont une sexualité dans le but de satisfaire leur partenaire plutôt qu’elles-mêmes. Elles apprécient tout de même la sexualité, mais il leur faudra bien souvent attendre la trentaine avant d’y trouver véritablement leur compte!


  Je suis un homme de 22 ans. Il me semble que j’éjacule toujours trop vite. Que me conseillez-vous?

  Le plaisir sexuel étant rapide et intense chez les hommes dans la vingtaine, l’éjaculation arrive souvent plus vite que souhaité; cela est renforcé par la pratique fréquente de la masturbation où le délai d’éjaculation importe peu. L’insatisfaction vient de ce que l’homme souhaite donner un orgasme à la femme avant de l’atteindre lui-même. Il essaie donc de retarder le moment de son éjaculation pour satisfaire sa partenaire. À cela, je répondrai tout d’abord que la responsabilité du plaisir ne vous incombe pas, elle doit être partagée. Ensuite, qu’il y a plusieurs moyens d’atteindre l’orgasme, la pénétration n’étant pas le seul. Surtout que les femmes atteignent souvent plus facilement l’orgasme par stimulation clitoridienne que par pénétration, sans que celle-ci soit désagréable pour autant. Pour plusieurs, elle est plaisante même si elle ne conduit pas nécessairement à l’orgasme. Cela étant dit, vous pouvez très bien stimuler votre compagne de façon clitoridienne avant ou lors de la pénétration, ou elle peut le faire elle-même. Elle peut aussi atteindre l’orgasme de la même façon, après vous. Rien ne dit qu’elle doive l’atteindre avant. Lorsqu’on cherche à retarder le moment de l’éjaculation, on diminue bien souvent son plaisir et on tente de le contrôler. Est-ce ainsi que vous souhaitez vivre votre sexualité?







MES CONSEILS


  	Mesdames, bien que l’amour et le romantisme soient importants dans la sexualité, tâchez de vous rappeler que celle-ci comble aussi des besoins physiques. Essayez de vous connaître davantage sexuellement en explorant différentes caresses et jouets érotiques pour vous stimuler. Développez vos fantasmes pour stimuler votre désir sexuel. Même si le clitoris vous donne beaucoup de plaisir, essayez d’érotiser aussi la pénétration vaginale pour avoir une plus grande proximité sexuelle avec votre partenaire.

  	Messieurs, cette époque vous est assez favorable sexuellement parlant. Votre désir, votre excitation et vos orgasmes sont intenses et sont faciles à vivre. Vous connaissez bien ce qui vous plaît sexuellement, mais saviez-vous que vous pouvez moduler votre excitation sexuelle lorsque vous êtes avec votre partenaire? Lorsque vous êtes très excités, il vous suffit de ralentir le rythme, d’interrompre la pénétration pour faire des caresses sexuelles à votre partenaire, et de la reprendre ensuite, ou encore de changer de position sexuelle. Attention cependant à ne pas trop vous détacher de votre plaisir! Profitez-en pour découvrir votre partenaire sexuelle et érotiser son plaisir à elle aussi.

  	Tous les deux, gardez en tête que la sexualité se joue en équipe, et que chacun doit donc y mettre du sien. «Faire l’étoile», couché sur le dos, n’est pas très stimulant pour le partenaire; de plus, vous vous déresponsabilisez de votre plaisir! Vous avez la responsabilité de bien vous connaître et de communiquer à l’autre, par des paroles ou des gestes, vos envies sexuelles. Surtout, amusez-vous!







LES CHARMES ET LES DÉFIS DE LA TRENTAINE

Les charmes

Chez les hommes, les pulsions sexuelles demeurent importantes mais moins pressantes. Si l’appétit sexuel n’est pas comblé, l’homme se sent moins frustré puisque sa vision de la sexualité s’est élargie et que ses besoins sexuels sont moins omniprésents. À la fin de la trentaine, la testostérone commence progressivement à diminuer, si bien que le désir sexuel génital perd peu à peu de son importance. L’excitation sexuelle demeure facile, les érections sont présentes et satisfaisantes.

Chez les femmes, l’intérêt sexuel augmente; elles prennent de plus en plus d’initiatives sexuelles et souhaitent explorer davantage. Elles ont une meilleure connaissance de leur corps, de ce qu’elles aiment, grâce entre autres au fait qu’elles sont plus expérimentées sexuellement. Cette meilleure connaissance d’elles-mêmes et cette plus grande expérience rejaillissent sur leur capacité orgasmique; elles atteignent en effet l’orgasme plus facilement et plus fréquemment. Certaines connaissent aussi des orgasmes multiples lors d’une même relation sexuelle, parfois en combinant l’orgasme vaginal et l’orgasme clitoridien. De 35 à 45 ans, elles sont au summum de leur potentiel sexuel.

Les défis

Chez les hommes, comme l’intérêt sexuel génital diminue, certains se questionnent et s’inquiètent. Un réajustement peut s’imposer. Par ailleurs, comme la partenaire sexuelle est plus expérimentée et plus «sexuelle» que celles connues dans la vingtaine ou, si c’est toujours la même partenaire, comme elle est plus sexuelle qu’auparavant, certains hommes deviennent plus exigeants envers eux-mêmes et souffrent d’anxiété face à la performance, car ils prennent sur leurs épaules la responsabilité de la satisfaction sexuelle de la partenaire.

Prenons l’exemple de Sonia et Luc. Ils sont ensemble depuis douze ans. Ils ont maintenant 34 ans. Durant les premières années de leur relation, ils avaient des mésententes sexuelles, car Sonia était peu intéressée sexuellement parlant. Depuis deux ans, elle s’est ouverte, lit davantage de magazines, d’histoires érotiques, et questionne ses copines sur leurs expériences. Elle a envie d’essayer plein de choses. Luc se sent parfois dépassé. Il a peur de ne pas être à la hauteur. Cette peur vient le hanter lors de leurs relations sexuelles et il lui arrive de perdre son érection. Les conseils qui suivent pourront certainement les aider.





MES CONSEILS


  	Mesdames, continuez à vous épanouir sexuellement. Vous avez atteint un certain niveau de satisfaction sexuelle, profitez-en! Continuez d’explorer et de communiquer à votre partenaire vos désirs sexuels. Si vous n’avez pas découvert l’orgasme vaginal, pourquoi ne pas en profiter pour chercher à l’atteindre? Votre désir plus important et votre plus grande expérience sont de bons acquis… Vous êtes sur la bonne voie!

  	Messieurs, continuez d’élargir votre vision de la sexualité en y mettant plus de sensualité. Ne soyez pas inquiets des changements et laissez-vous porter! Profitez du plus grand intérêt sexuel de votre partenaire sans pour autant vous stresser. Le plaisir lors des relations sexuelles est de la responsabilité des deux, ne l’oubliez pas!

  	Tous les deux, vous êtes à votre meilleur sexuellement, sur les plans de la fréquence et de la réponse sexuelle. Continuez d’échanger vos idées et vos envies.







LES CHARMES ET LES DÉFIS DE LA QUARANTAINE

Les charmes

C’est une période intéressante pour les couples, car il y a davantage de ressemblances que de différences dans la façon de vivre sa sexualité, que l’on soit un homme ou une femme. Un équilibre s’installe entre la sexualité plus génitale et la sexualité plus sensuelle; autrement dit, il y a de la place à la fois pour le plaisir et la tendresse, les caresses, l’échange et la communion sexuelle. Le plaisir sexuel est plus diffus, moins concentré dans les zones génitales, particulièrement chez les hommes. La notion de satisfaction sexuelle devient importante, au-delà de l’orgasme. Autrement dit, même si l’orgasme n’est pas atteint lors de chaque relation sexuelle, la satisfaction sexuelle est possible puisqu’elle repose sur d’autres critères (voir aussi le chapitre 7, qui traite de cette question). Les femmes qui avaient des orgasmes intenses continuent bien souvent dans cette voie.

Les défis

Chez les hommes et les femmes, le désir sexuel peut diminuer puisque la tendresse et l’affectivité prennent davantage de place dans la sexualité et que ces besoins peuvent être comblés autrement que par cette dernière. Il y a donc un apprentissage à faire pour accorder une place à la sexualité malgré un changement dans les besoins sexuels et les visions.

Chez les hommes, les érections sont souvent moins appréciables. Plusieurs le disent. Elles surviennent de façon moins spontanée et sont plus difficiles à maintenir. De plus, elles sont souvent moins rigides, ce qui peut en inquiéter certains. Les orgasmes et les éjaculations peuvent être moins intenses.

Chez les femmes, l’excitation sexuelle peut prendre plus de temps à venir, il y a donc souvent moins de lubrification vaginale, ce qui peut entraîner un inconfort lors des relations sexuelles. Par ailleurs, bien des femmes sont déçues par l’apparence de leurs seins. On assiste en effet à un affaissement de la poitrine chez nombre d’entre elles. D’autres changements physiques viennent souvent perturber l’image corporelle des femmes et leur désir de séduction: la cellulite, les poignées d’amour, le ventre moins ferme… Ces changements surviennent avec l’âge mais aussi à la suite d’une grossesse. Garder la forme dans la quarantaine est beaucoup moins facile que dans la vingtaine!

Claude et Jeanne sont ensemble depuis quinze ans. Après trois grossesses, Jeanne sait que son corps a changé, mais elle a de la difficulté à l’accepter. Claude, de son côté, la trouve très séduisante. Il ne comprend pas qu’elle veuille faire l’amour la lumière éteinte. Pour lui, son corps imparfait ne la rend que plus belle à ses yeux. Claude est conscient que son propre corps a changé. Ses érections sont parfois moins fermes. Cela lui fait de la peine quand Jeanne croit que c’est dû au fait qu’il n’est pas attiré sexuellement par elle. Ils ont bien besoin de mes conseils!





MES CONSEILS


  	Mesdames, prenez davantage de temps lors des préliminaires, avant la pénétration, pour vous assurer d’être suffisamment excitées et lubrifiées. Cela favorisera le plaisir lors de la pénétration et évitera l’inconfort. La satisfaction d’avoir eu un rapprochement physique et affectif avec votre partenaire grâce à la sexualité est tout aussi importante. Ne la négligez pas… Votre apparence physique ne vous satisfait pas? Il faut trouver l’équilibre entre la recherche de l’idéal inaccessible (ou accessible, mais à quel prix?) et la résignation vis-à-vis d’un corps qui ne vous convient plus. Laissez tomber l’idéal et concentrez-vous sur des objectifs réalistes qui vous aideront à vous sentir mieux dans votre peau. Bouger davantage, s’habiller de manière plus féminine, prendre soin de son allure, mieux s’alimenter, et surtout continuer à vouloir séduire son partenaire même si l’on n’est pas parfaite sont autant de manières qui vous aideront à entretenir une meilleure relation avec vous-mêmes et avec votre sexualité. Rappelez-vous que vous êtes encore séduisantes! 

  	Messieurs, même si vos érections ne sont plus ce qu’elles étaient, cela ne devrait pas vous empêcher d’apprécier vos rencontres sexuelles. Mettez-y du temps et assurez-vous de vous stimuler et de demander à votre partenaire d’en faire autant. Même si les érections sont moins spontanées, cela ne veut pas dire que vous ne désiriez plus votre partenaire. Votre sexualité a changé sur le plan physique, mais le désir, dans votre tête, lui, peut demeurer aussi vif si vous ne vous laissez pas submerger par l’inquiétude devant ces changements.

  	Tous les deux, gardez à l’esprit qu’il faut s’accorder du temps pour vivre une sexualité saine. Entre le travail, les enfants, la famille, les amis et les loisirs, il est facile de se négliger. Profitez-en pour revivre une lune de miel en vous isolant de temps à autre pour une bonne heure et prenez le temps de vous faire l’amour comme si c’était la première fois. Vous savez, les premières expériences sexuelles sont souvent très excitantes, car beaucoup de temps est consacré aux baisers et caresses. Lorsque la pénétration est intégrée, le temps alloué aux autres comportements sexuels est en chute libre, ceux-ci étant considérés comme un prélude à la pénétration. Prenez le temps de vous caresser comme à vos débuts, et peut-être expérimenterez-vous des frissons similaires…







LES CHARMES ET LES DÉFIS DE LA CINQUANTAINE

Les charmes

Plusieurs hommes apprécient un aspect de leur sexualité à cet âge: l’éjaculation plus tardive. En effet, l’éjaculation prend plus de temps. Cela peut s’expliquer entre autres par l’excitation sexuelle plus lente. Il y a aussi le fait qu’à cet âge les hommes sont sexuellement plus expérimentés et qu’ils ont appris à moduler leur excitation sexuelle. Hommes et femmes en retirent en général beaucoup de satisfaction, s’ils savent prendre leur temps et savourer les moments d’intimité à deux.

Les femmes, quant à elles, connaissent plusieurs bouleversements (voir les défis de la cinquantaine), mais une chose demeure: leur capacité orgasmique. Si elles gèrent bien les inconvénients sexuels liés à leur âge, elles peuvent atteindre l’orgasme et il peut être aussi intense que par le passé. Il leur est toujours possible d’expérimenter les orgasmes multiples. Le clitoris ne subit aucune modification et demeure aussi sensible aux caresses.

Hommes et femmes sont souvent moins stressés sexuellement, car les enfants sont plus vieux; plusieurs envisagent la retraite ou travaillent davantage à leur rythme. C’est le moment de se retrouver et d’établir une belle complicité au quotidien.

On parle souvent du «démon du midi», de ces hommes d’un certain âge qui se tournent vers des femmes plus jeunes. Je tiens tout d’abord à dire que cela ne représente pas la majorité, loin de là! Quand cela arrive, c’est bien entendu blessant pour la femme mise de côté. Ce comportement s’inscrit dans une remise en question plus globale concernant la peur de vieillir et de l’avenir. La meilleure méthode pour s’en prémunir est de faire un bilan annuel, avec ce que l’on a apprécié et ce que l’on a moins aimé dans notre vie personnelle et de couple au courant de l’année, et bien sûr de prendre des résolutions pour l’année qui vient. Il ne restera ensuite qu’à les tenir! À faire des bilans réguliers, on court moins le risque de voir une grosse remise en question surgir dans la cinquantaine.


  Mon mari regarde beaucoup les belles jeunes femmes et me reproche de m’être laissée aller physiquement. Comment faire face à ses remarques?

  Tout d’abord, il est normal de regarder les belles personnes autour de soi, même si l’on est en couple; c’est humain. Cependant, le respect demande une certaine discrétion. Si vous êtes en pleine conversation au restaurant avec votre conjoint, et que lui, de son côté, fixe constamment les serveuses, c’est de bien mauvais goût! Je vous suggère de lui communiquer adéquatement vos sentiments. Mis à part cela, je vous retourne la question. Que pensez-vous de ses remarques sur votre laisser-aller? Êtes-vous d’accord ou non avec lui? Si vous l’êtes, cela peut vous donner un élan pour vous prendre en main. J’ai remarqué que les hommes font malheureusement souvent ce genre de remarques, mais aussi qu’ils auraient avantage à se les appliquer à eux-mêmes! Si votre conjoint s’est aussi laissé aller, vous pourriez prendre de bonnes résolutions à deux! Si, par contre, vous faites attention à vous ou que vous n’avez simplement pas envie de faire des changements, dites-lui que vous êtes ce que vous êtes et que vous vous attendez à ce qu’il vous aime telle quelle, à condition que vous ayez la même attitude envers lui, bien sûr. De toute évidence, son attitude et ses remarques vous troublent, votre question le dit; je vous encourage donc à en discuter avec lui en appliquant les bases de la communication vues au chapitre 1. Bonne chance!



Les défis

Chez les hommes, la sexualité connaît souvent des changements importants et nécessite une bonne adaptation. Le désir est généralement moins présent, car la sexualité occupe moins de place dans la tête de plusieurs. Un certain nombre d’entre eux, ne sachant pas comment faire face à une réponse sexuelle qui n’est pas toujours satisfaisante, misent moins sur la sexualité et davantage sur la tendresse. Le changement principal dans la réponse sexuelle des hommes est lié à l’érection qui est plus difficile à obtenir et moins rigide. L’homme a donc davantage besoin de manipulations directes pour en avoir une, ce qui peut inquiéter certains d’entre eux. Mon but ici est de vous rassurer, cela fait partie des changements expérimentés par plusieurs hommes. Même si l’érection est moins rigide, l’orgasme peut tout aussi bien s’atteindre, ne vous inquiétez pas.

Certaines maladies ou chirurgies peuvent aussi venir compliquer la sexualité. Je donnerai ici l’exemple du cancer de la prostate. Certains hommes qui en ont souffert ont dû se résigner à se faire enlever la prostate. Même si les médecins et chirurgiens sont très minutieux, du fait du grand nombre de petits vaisseaux sanguins dans la région génitale, il est possible que certains de ceux-ci soient abîmés lors de la chirurgie et produisent une dysfonction érectile. Des traitements médicaux existent pour amoindrir les effets de cette dysfonction, mais c’est une composante qui peut devenir difficilement gérable lors des relations sexuelles.

Les femmes expérimentent aussi beaucoup de modifications physiques principalement dues à la ménopause et aux changements hormonaux qui s’y rapportent. Les bouffées de chaleur, la fatigue, les variations de l’humeur, l’insomnie, les sueurs nocturnes peuvent affecter le désir sexuel. La baisse d’œstrogènes rend souvent la lubrification vaginale moins abondante et contribue à l’amincissement des parois vaginales. Ces deux changements peuvent produire un inconfort, voire de la douleur lors des rapports sexuels. Les changements physiques de la ménopause ont aussi des impacts psychologiques pour plusieurs: «Je suis vieille» ou encore «Je suis moins désirable» sont des phrases typiques que l’on entend souvent. Si vous vous dites cela, c’est que vous vous comparez à ce que vous étiez avant. Il est injuste de le faire. Vous avez changé, vieilli, pris de la maturité, et cela a de bons comme de moins bons côtés. Ne cherchez pas à avoir l’air de la grande sœur de votre fille! La beauté n’a pas d’âge, car elle vient, avant tout, du sentiment de bien-être intérieur qui, lui, amène une lumière dans les yeux et un sourire aux lèvres. Ce charme, les filles de 20 ans ne peuvent l’avoir, il vient avec l’expérience et la maturité.





MES CONSEILS


  	Messieurs, si vous remarquez des changements érectiles tels que ceux décrits précédemment, il n’y a probablement pas lieu de vous inquiéter. Pour vous rassurer, vous pouvez voir un médecin qui s’assurera qu’il n’y a pas d’autres problèmes de santé sous-jacents. Je vous conseille aussi de consulter un sexologue clinicien pour apprendre à vous adapter à ces changements sexuels et à en tirer le meilleur parti possible. Profitez du ralentissement de la réponse sexuelle pour apprécier davantage les caresses et l’intimité avec votre partenaire.

  	Mesdames, les changements entourant la ménopause sont certes dérangeants. Cependant, vous pouvez prendre rendez-vous avec votre médecin pour en discuter et recevoir les conseils nécessaires afin de mieux gérer les symptômes physiques. Concernant la baisse d’œstrogènes et son impact sur la lubrification, je vous suggère un lubrifiant à base d’eau, en vente libre à la pharmacie, pour faciliter la pénétration vaginale. Prenez le temps de vous caresser avec votre partenaire pour être vraiment excitées et apprécier la relation sexuelle.

  	Tous les deux, sachez que l’autre vit aussi des bouleversements dans son corps, dans sa tête et dans sa sexualité. Soyez indulgents face aux changements et prenez le temps de vous y adapter. Si vous franchissez cette étape, vous saurez vivre une belle complicité amoureuse et sexuelle.







LES CHARMES ET LES DÉFIS DE LA SEXUALITÉ DES 60 ANS ET PLUS

Les charmes

Contrairement à la croyance populaire, les sexagénaires en couple continuent d’avoir des activités sexuelles, parfois moins fréquemment cependant. Ces relations sont davantage empreintes de tendresse, de caresses; elles sont moins orientées vers la génitalité. Elles sont jugées plus satisfaisantes par les personnes concernées, car celles-ci retrouvent la complicité d’antan. Les couples qui avaient déjà une sexualité active ont plus de chances de garder une bonne santé sexuelle.

Certains hommes n’atteignent pas l’orgasme à chaque relation sexuelle, mais la plupart y voient l’avantage de rapports plus longs et plus satisfaisants pour le couple. N’oublions pas que, pour plusieurs, l’orgasme devient moins important que la satisfaction globale. La sensualité prime bien souvent sur la génitalité.

Chez les femmes, la capacité orgasmique demeure inchangée ainsi que la réactivité du clitoris. Elles sont souvent heureuses de constater la primauté de la sensualité sur la génitalité dans leurs rapports sexuels avec leur partenaire. Si la ménopause est passée, elles s’y sont généralement adaptées et composent mieux avec les changements physiques que celle-ci a entraînés. Elles se sentent souvent bien dans leur peau malgré le vieillissement.

Les défis

C’est souvent le moment où l’on réalise que l’on n’est pas éternel… et que le partenaire ne l’est pas non plus! Les femmes qui perdent leur conjoint en premier ont souvent du mal à refaire leur vie ou à demeurer actives sexuellement compte tenu du fait que l’écart entre la population féminine et la population masculine s’agrandit à mesure que la population vieillit. Il arrive aussi que le compagnon ou la compagne de vie demeure dans un endroit pour personnes âgées, car il requiert des soins particuliers. Certains conjoints vivent dans des chambres différentes au sein du même établissement. Dans ces cas, l’intimité sexuelle se trouve complexifiée.

Chez les hommes, les érections sont rarement spontanées et nécessitent davantage de caresses directes. Le désir est moins présent et le moment de récupération (période réfractaire) entre deux relations sexuelles est allongé.

Chez les femmes, le désir sexuel est moins présent. Celles qui ne s’étaient pas accoutumées aux changements liés à la ménopause peuvent continuer de se sentir pénalisées dans leur sexualité. Certaines, en vieillissant, font de l’incontinence urinaire – dont le degré varie avec les personnes –, ce qui peut les gêner dans leurs rapprochements sexuels.

Alain et Thérèse ont 72 ans. La sexualité a fait place à la tendresse et à l’échange. Ils se prennent souvent dans les bras l’un de l’autre et se caressent. Ils n’ont pratiquement plus de pénétration à cause des douleurs de Thérèse et des érections difficiles d’Alain. Ils ne sont pas insatisfaits pour autant.





MES CONSEILS


  	Messieurs, ne vous en faites pas si la qualité de vos érections laisse à désirer de votre point de vue. Sachez que la satisfaction sexuelle de votre partenaire va bien au-delà de vos érections. Appréciez le fait que le moment de l’orgasme soit retardé pour connaître une sexualité plus axée sur l’échange et la complicité.

  	Mesdames, si vous ressentez toujours de l’inconfort lors des pénétrations vaginales, n’hésitez pas à utiliser des lubrifiants à base d’eau ou à consulter votre médecin ou pharmacien pour d’autres conseils.

  	Tous les deux, sachez que les changements que vous connaissez de part et d’autre vous pousseront naturellement à mettre en place une sexualité différente de celle que vous connaissiez. N’oubliez pas que «différente» n’est pas synonyme de «moins satisfaisante».

  

Vous avez sans doute remarqué que je n’ai pas abordé les couples ayant un grand écart d’âge. Encore une fois, ces cas ne sont pas légion. Je vous invite cependant à lire les parties consacrées aux tranches d’âge vous concernant pour avoir des pistes.





Conclusion

La longévité sexuelle, 

  14 clés pour la réussite du couple

Demeurer en couple avec la même personne pendant plusieurs années est tout un défi! Il y a beaucoup de tentations, la plus grande étant certainement celle de rompre lorsqu’on traverse une crise… Pourtant, certains couples ont affronté vents et marées et sont toujours ensemble. Conserver une harmonie au sein de son couple est donc tout un exploit, mais continuer d’avoir une complicité sexuelle l’est tout autant! C’est ce que je vous souhaite…





L’AMOUR QUI TRAVERSE LE TEMPS

Selon moi, le plus important pour que le couple garde une sexualité satisfaisante au cours de sa vie est l’amour qui l’unit. L’amour évolue avec le temps, mais il demeure le fondement même du couple. De l’étincelle aux papillons, des papillons à la flamme, de la flamme au sentiment de bien-être et du sentiment de bien-être au sentiment de sécurité et d’engagement, l’amour fait son nid au sein du couple. Mais qu’ont donc de plus que les autres ces couples dont l’amour triomphe du temps? J’aime parler des 14 clés de la réussite d’un couple. Voici les sept premières.

 

[image: ]Le respect

Se respecter soi-même et respecter l’autre. Se respecter soi-même en étant à l’écoute de soi et en s’affirmant face à l’autre. Dans votre couple, respecter l’autre signifie le reconnaître comme une personne à part entière, différente de vous. C’est aussi accepter les imperfections de l’autre, car vous n’êtes pas parfait non plus! Vous n’aimez pas l’autre parce qu’il est comme ceci ou comme cela: vous l’aimez, point! Vous donnez sans compter, car l’amour ne se comptabilise pas.

[image: ]La confiance

Avoir confiance en soi, en l’autre, en son couple et en l’engagement qui le lie. Sans confiance, bien des problèmes peuvent survenir tels que l’insécurité, le contrôle, la jalousie, l’infidélité, et d’autres. Il est par contre clair que confiance ne rime pas avec illusion. Il faut tout de même demeurer lucide par rapport aux différentes tentations possibles. Avoir confiance en vous, c’est croire que vous méritez le bonheur conjugal. Avoir confiance en l’autre, c’est accepter son amour et l’apprécier au quotidien. Avoir confiance en son couple, c’est croire que vous surmonterez les difficultés qui se présenteront à vous.

[image: ]La complicité

Être complices, c’est avoir du plaisir avec l’autre. Il faut avoir le sens de l’humour et être capables, à certains moments, d’être comme deux enfants qui s’amusent. Faire preuve de spontanéité et de légèreté lorsque la situation s’y prête. Bref, il faut savoir être des amis tout en étant des amoureux. Se rappeler des souvenirs, des moments où l’on a vécu des péripéties et s’en amuser. C’est échanger des regards empreints de sens pour vous deux. Vous partagez des bases essentielles, des valeurs, un passé qui vous rendent complices…

[image: ]La communication

On communique toujours mais pas nécessairement de la bonne façon. En effet, la grande partie de la communication est non verbale, ce qui est souvent insatisfaisant pour l’autre. À cela s’ajoutent les cadres de référence de chacun. Inévitablement, il y aura des interprétations qui se feront de part et d’autre et qui seront souvent inexactes. Communiquer efficacement, c’est dire à l’autre ses besoins, mais être aussi à même d’écouter les siens. C’est mettre ensemble vos besoins et chercher à les satisfaire.

[image: ]L’intimité

Vivre une proximité avec l’autre à tous les niveaux, physiquement, psychologiquement, émotionnellement et sexuellement, n’est pas facile à atteindre. Sur ce plan, certains se satisfont d’une forme de contentement, c’est-à-dire de moins qu’ils ne le souhaiteraient, à cela près qu’un jour ou l’autre ils rechercheront un plus haut niveau d’intimité. Il est alors possible qu’ils tombent dans le piège consistant à le chercher ailleurs que dans leur couple. Préserver son intimité de couple dans le tourbillon du quotidien et face au travail, à la famille et aux amis est un important défi. Pour vivre une belle intimité, vous devez être en mesure de créer une bulle autour de l’union de votre couple.

[image: ]La sexualité épanouie

Pour être saine, une sexualité doit répondre aux besoins et attentes des deux partenaires et être respectueuse de soi et de l’autre. Pour que l’épanouissement sexuel soit possible, la qualité doit l’emporter sur la quantité, bien qu’il faille un minimum de quantité pour avoir de la qualité, comme on dit! Les bienfaits d’une sexualité satisfaisante ne sont plus à démontrer: santé physique, bien-être psychologique, bonne humeur, sentiment de désirabilité, satisfaction conjugale, et j’en oublie sûrement…

[image: ]Le désir de continuité

Pour qu’une relation de couple réussisse, il faut bien entendu avoir la motivation et le désir profond de marcher à deux, côte à côte, même dans les chemins plus sinueux. Cela est un choix constant. Il faut renouveler son désir d’être avec l’autre. Il importe ici de se rappeler les motivations pour lesquelles vous vous êtes engagé. Les émotions et les aléas de la vie peuvent être de mauvais conseil. Votre amour pour l’autre peut défier le temps si vous vous en donnez la peine. Il ne s’agit pas ici d’un conte de fées, mais plutôt d’une volonté ferme de mettre votre couple à l’avant-plan: avant le succès professionnel, les enfants, la famille et les amis. Il n’y a pas de magie; vous devez chacun y mettre du vôtre.

 

Ces clés, les couples qui sont toujours amoureux et heureux ensemble les possèdent. Par contre, même si l’amour est un bon point de départ pour avoir une belle vie sexuelle, il faut plus. Certains couples s’aiment sans pour autant avoir une vie sexuelle, si bien que leur relation est plus fraternelle que conjugale. Bien que je croie qu’un couple doit être complice, c’est-à-dire se fonder sur l’amitié et pas seulement sur l’amour, la sexualité est nécessaire pour que ce couple demeure uni.





AVOIR UNE VIE SEXUELLE ÉPANOUIE


  Cela fait vingt ans que nous sommes mariés et notre sexualité se résume à de la tendresse. La génitalité est peu présente. Qu’en pensez-vous?

  Rassurez-vous, plusieurs couples sont dans votre situation. La tendresse est une des nombreuses façons d’exprimer votre amour et votre désir envers votre partenaire. Les caresses sexuelles sont une autre façon. L’une n’empêche pas l’autre. Faire l’amour peut se vivre uniquement avec le corps, mais habituellement on le fait aussi avec la tête et le cœur. Si vous le voyez ainsi, je suis certaine qu’il vous sera plus facile d’intégrer la génitalité dans votre vie de couple. Je ne m’en ferais pas avec la fréquence. Je commencerai par vous suggérer de trouver des raisons de faire l’amour et de redécouvrir les plaisirs qui y sont associés. Quand on aime quelque chose, on a davantage envie de le répéter…



Vous tendez probablement vers cela: avoir une belle harmonie sexuelle avec votre partenaire malgré le temps qui passe. Ce n’est pas pour rien qu’on retrouve sur le marché plein de gadgets vous promettant l’extase… C’est vendeur! L’érotisme et la pornographie peuvent aussi jouer ce rôle et pimenter votre vie sexuelle. Comme on l’a vu précédemment, ce n’est pas la solution, ce n’est qu’un moyen parmi tant d’autres de diversifier sa sexualité. Alors quelles sont les clés de la longévité sexuelle?

 

[image: ]Le mystère

Gardez un certain mystère autour de votre sexualité, de vos désirs. Ne révélez pas tout en dehors des couvertures, laissez à votre partenaire le soin de découvrir ce qui vous ferait plaisir dans l’action. Ne dites pas toujours votre intention de faire l’amour: votre habillement, votre attitude, votre parfum peuvent aussi révéler votre état d’esprit. N’oubliez pas que la sexualité est une danse que l’on fait à deux. Pour qu’elle soit satisfaisante, il ne faut pas un seul meneur; il faut deux personnes qui font des pas ensemble, tantôt c’est l’un qui guide, tantôt c’est l’autre.

[image: ]La juste distance

Maintenez une distance raisonnable entre vous. Si vous ne vous touchez jamais, c’est anti-érotique. À l’inverse, si l’un de vous est toujours après l’autre à vouloir l’embrasser dans un coin, le caresser, celui-ci peut se sentir étouffé. Prenons la métaphore du gâteau au chocolat. Vous adorez ce dessert et vous vous en régalez chaque fois que vous en avez l’occasion. Disons que votre partenaire, pour vous faire plaisir, vous en achète un. Vous êtes très content et vous le dégustez. Votre partenaire, ayant compris que vous aimez ce dessert, veut vous faire plaisir et vous en achète un autre aussitôt que vous avez terminé le premier. De plus, pour vous faire penser qu’il y en a un, il le laisse sur la table. Tous les jours, sans exception, vous voyez le gâteau au chocolat. À la longue, vous ne le verrez plus. Vous souhaiterez même ne plus en manger parce que c’est trop. C’est la même chose pour les avances sexuelles. Elles doivent être bien dosées, sinon elles n’auront pas l’effet escompté!

[image: ]La diversité

Même si vous avez des préférences, si vous ne vous en tenez qu’à elles, la sexualité, comme le reste, peut devenir très monotone. Variez vos préliminaires, les moments et les endroits de rencontre sexuelle. Il n’est pas nécessaire de varier les partenaires! Si vous manquez d’imagination, consultez des livres.

[image: ]Le jeu

Amusez-vous! Je ne le dirai jamais assez: la sexualité doit être agréable, amusante. Ce n’est pas un moment pour le stress et la performance. Laissez-vous aller et profitez! Vous définissez les règles du jeu ensemble et il n’y a ni gagnant ni perdant mais deux gagnants: vous vous êtes tous les deux amusés et vous avez pris part au jeu. Si vous laissez l’autre mener, ne soyez pas surpris de vous considérer comme perdant. Mettez-y du vôtre. Faites preuve d’imagination. Allez dans des boutiques érotiques et magasinez. Il y a des jeux érotiques sur le marché qui peuvent vous permettre de découvrir de nouvelles sensations tout en vous amusant.

[image: ]La sensualité

Mettez à profit vos cinq sens dans votre sexualité à deux. Par la vue, appréciez le physique de votre partenaire, créez-vous une ambiance agréable visuellement parlant. Faites-vous beau, belle. Pour l’ouïe, mettez un fond musical inspirant, ce qui diffère pour chacun. Chuchotez-vous à l’oreille des choses intimes ou plus crues, selon vos goûts. Par le toucher, prenez le temps de caresser votre corps et celui de votre partenaire. Utilisez des huiles. Certaines zones sont plus érogènes que d’autres, encore là, c’est à vous de découvrir celles de votre partenaire! Pour l’odorat, faites brûler de l’encens ou un parfum d’ambiance. Parfumez-vous vous-même, sans exagérer! Pour le goût, utilisez des huiles consommables ou appréciez les saveurs du corps de votre partenaire, pourquoi pas? Vous pouvez aussi stimuler votre sens du goût en prenant un bon repas en guise de préliminaires…

[image: ]La planification

Vous avez peut-être tressailli en voyant ce mot, mais il est tout à fait juste. Sans inscrire sur le calendrier une semaine à l’avance votre prochain moment de rencontre sexuelle, vous devez tout de même lui faire une place. Anti-érotique, me direz-vous? Pas nécessairement, au contraire! Planifier vous permettra de rêver, d’anticiper ce moment avec impatience. «Samedi soir, c’est notre moment à Stéphane et moi, on fait garder les enfants…» Planifier vous permettra aussi d’intégrer la sexualité à votre mode de vie. Si vous avez des horaires différents ou des enfants, la spontanéité, c’est bien beau, mais pas toujours possible. Tant mieux si, à l’occasion, la situation s’y prête! Mais attendre que ces moments se présentent naturellement relève de l’illusion!

[image: ]La communication

Parlez de ce que vous aimez, même lors des ébats. Parlez-vous de manière grivoise, cela ne peut qu’augmenter votre désir sexuel, si vous savez, encore une fois, entrer dans la danse. Si votre sexualité ne vous satisfait pas, il faut en parler et appliquer les différents conseils que vous donne ce livre.

 

La longévité sexuelle est donc tout à fait possible pour les couples où les partenaires s’aiment et cherchent à se rendre mutuellement heureux. Je vous ai donné les clés tant amoureuses que sexuelles pour permettre à votre couple d’être satisfait malgré les années qui passent. Cela dit, ces années qui passent sont comme la mer, il y a des hauts et des bas. Malgré les clés que vous possédez maintenant et qu’il ne vous reste qu’à utiliser, vous aurez, inévitablement, des creux de vague. Ces creux, il faut s’y préparer, et la meilleure façon de le faire est de demeurer lucide quant à leur caractère inévitable. Vous savez qu’il y en aura, ne vous racontez pas d’histoires! Être au fait vous permettra de mieux les anticiper, de les voir venir et d’y réagir convenablement. De plus, vous saurez les prendre pour ce qu’ils sont: des creux et rien de plus! Ils peuvent être causés par les épreuves de la vie, mais aussi par vos caractères, vos personnalités. Soyons francs! Il y aura des moments où vous n’aurez pas envie de faire des efforts, et alors vous baisserez les bras. C’est souvent dans ces moments que les creux se présentent. Demeurez vigilant, acceptez qu’il y en ait, et lorsqu’ils se présenteront, faites le point ensemble sur ce qui se passe et sur la façon de vous en sortir. N’hésitez pas à consulter un sexologue clinicien si vous en ressentez le besoin. Souvent, les gens attendent trop longtemps avant de consulter et cela devient plus difficile de les aider. Aller chercher de l’aide rapidement permet de solutionner les problèmes à la base, avant qu’ils ne prennent trop d’ampleur.





MES CONSEILS

En plus des clés que je vous ai données, voici des conseils plus «pratico-pratiques»:


  	Le stress est un ennemi de la sexualité. Faites du sport, bougez pour liquider votre stress, et ainsi être plus à même de profiter de la vie et de ses nombreux plaisirs.

  	 Dédramatisez. Vous avez peu de contrôle sur les aléas de la vie, mais vous pouvez changer votre perception de ces mêmes événements. La vie n’est pas aussi pénible qu’elle peut en avoir l’air parfois.

  	Définissez vos priorités. Vous vous plaignez peut-être de manquer de temps. Pourtant, vous disposez vous aussi de 24 heures par jour. Si vous avez déjà fait un budget, vous savez que c’est ennuyeux mais payant de savoir où va votre argent. Vous vous sentez ainsi plus apte à faire des choix. La même chose s’applique à la sexualité. Mettez sur papier votre emploi du temps tous les jours pendant un mois, cela vous permettra de prendre conscience de ce que vous faites. Vous vous apercevrez probablement que vous dépensez beaucoup de temps dans certaines choses et pas assez dans d’autres. Si la longévité sexuelle de votre couple est une priorité, vous saurez y accorder le temps qu’elle mérite.

  	Exprimez la tendresse que vous éprouvez pour l’autre au fil du quotidien. Le baiser du matin et celui du soir au retour du travail prennent ici tout leur sens. Bien plus qu’une routine, ils vous permettent d’exprimer votre amour à l’autre. Cela dit, il y a bien d’autres façons de faire. L’important est de ne pas laisser le quotidien prendre le dessus sur les démonstrations d’affection. Un baiser volé, une petite tape bien administrée, un regard bien placé, tout cela demande peu de temps mais maintient le couple dans sa bulle.

  	Faites du «magasinage érotique». Vous achetez toutes sortes de choses, mais à quand remonte votre dernier achat coquin de couple? N’hésitez pas à faire les magasins ensemble pour trouver des dessous, tant pour monsieur que pour madame. Les boutiques érotiques regorgent aussi d’accessoires, de films, de jeux… Il y en a pour tous les goûts et tous les budgets! Ne soyez pas timides, les employés sont là pour répondre à vos questions. Vous verrez combien une heure de magasinage érotique peut donner des idées…

  	Continuez d’accroître vos connaissances sexuelles. La science évolue et les écrits aussi. Documentez-vous sur le plaisir sexuel de l’homme et de la femme pour savoir comment vous faire davantage plaisir et comment amener l’autre à son propre plaisir.

  	Fantasmez! Ce n’est pas parce que vous êtes en couple que vous devez automatiquement cesser de fantasmer, au contraire! Attention cependant à inclure votre partenaire dans vos fantasmes, de temps à autre du moins…

  

J’espère que ce livre vous aura permis de mieux vous comprendre sexuellement comme couple et d’acquérir des outils pour mieux vous entendre aussi sexuellement parlant. Ce fut un plaisir pour moi de partager mes connaissances avec vous et de vous offrir mes conseils. À bientôt!
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