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    Mot d’ouverture


    Il y a plusieurs années, j’ai reçu en consultation un homme qui faisait de petits miracles à son travail. Il allait dans des villages africains pour trouver des sources d’eau potable. Les habitants l’avaient nommé « le dieu de l’eau ». Je n’exerce pas sa profession, ni ne possède son don. Notre quête est pourtant identique : trouver une source de vie. Lui, par l’eau. Moi, par le désir. Deux défricheurs entêtés, persévérants, devant cette nécessité : débusquer la source de toute chose.


    Je suis sexologue et psychothérapeute. Je traite des problèmes sexuels et relationnels. Je reçois le fardeau de la souffrance des autres. J’entends ce qui est insupportable pour eux. La lourdeur du secret. La honte. Certains en sont les gardiens ; d’autres, les prisonniers. La psychothérapie consiste à rendre conscient ce qu’on porte en soi. Sans masque social. Sans le paraître de l’ego. Sans façade. Je pratique depuis plus de vingt ans, et je peux affirmer que chaque personne a sa merveilleuse singularité. Si les thématiques sont semblables, les histoires, elles, sont uniques. Distinctes. En tant que clinicienne, je me plais à dire que je suis une femme de terrain. Je travaille avec les gens, dans le réel, au plus près de la vie, du cœur. J’ai accès à leur vécu, à leurs histoires, toutes aussi différentes les unes que les autres. Par contre, ils partagent une même détresse. Surtout en ce qui concerne le désir. Je me suis spécialisée dans les enjeux d’infidélité et d’ambivalence amoureuse. Les trahisons, les mensonges, les blessures amoureuses, les doutes quand vient le moment de décider de rester ou de partir, tout cela est mon quotidien clinique. Ce sont les tourments de l’humain. Et ces tragédies ne se jouent pas qu’à l’opéra ou au théâtre !


    La psychothérapie se démocratise de plus en plus. Les gens ont à cœur l’équilibre de leur santé mentale. Certains sont fiers de consulter. Ils s’offrent un cadeau. Ils décident de s’occuper des tourments de leur cœur, et de s’éloigner un peu de leur tête (efficacité et productivité). Ils visent un mieux-être dans le lien vers soi, le lien vers l’autre, le lien sexuel, intime et privé. Caché, non dévoilé. Ils recherchent un espace affectif où se trouvent l’accueil bienveillant, la compassion, la pleine conscience. Mon travail clinique va bien au-delà des trucs et des conseils ! Ma réelle passion, mon intérêt premier, c’est d’aller chercher le discours du cœur, du véritable, du vrai ! D’encourager la personne à se trouver. À découvrir sa vraie nature, son désir propre, sincère. Comment réussira-t-elle à l’exprimer, à l’extérioriser ? Voilà l’objet de ma quête.


    La thérapie est un espace-temps bien particulier. Un temps d’arrêt à mi-chemin entre travail et repos. Où nous pouvons nous déposer, nous recueillir. La thérapie ouvre la porte à l’intériorité, nous permettant de nous réapproprier notre temps, notre discours intérieur, notre imaginaire et notre désir. De nous écouter. De nous entendre. C’est un moment suspendu, où peuvent librement naître des idées, et où nous nous sentons plus plein, plus riche, parce que reconnecté à notre singularité, à notre complexité. Un temps pour oser aimer et oser dire. Pour transformer un désir timide en un désir sauvage, félin, brutal. Indiscipliné. Pour intégrer toutes les facettes de ce désir, et l’accueillir ! Avec amour, l’amour de soi. Et l’envie du cœur.


    La thématique du désir est au centre de plusieurs des histoires que j’ai entendues. Le désir est un élan de vie, une énergie puissante, vitale, vibrante. On doit le cultiver. Mais comment s’y prendre ? Aucun établissement scolaire ne l’enseigne. La sexualité est plus qu’un comportement, une technique ou une méthode. C’est une expérience, un partage, un langage, une rencontre. C’est un voyage à travers notre univers fantasmatique. La sexualité se vit de façon psychologique tout autant que physique.


    Je ne détiens pas la formule magique du désir, ni n’ai la prétention de tout savoir sur lui. Aussi, ce livre ne porte pas sur mon propre désir ! C’est une proposition clinique, lieu de partage de mes constatations sur le sujet.


    Le désir est le trésor de la sexualité : 
il est précieux et fragile !


    Pourtant, on le tient trop souvent pour acquis. On croit qu’il sera toujours au rendez-vous, facilement, naturellement, tout au long de notre vie. En quantité, en qualité. Personne ne nous a appris à le cultiver…


    On l’aime fougueux et puissant. On l’espère instinctif et spontané. On s’attend à ce qu’il demeure intact, du début à la fin d’une aventure conjugale. On n’accepte pas qu’il vacille. Au fil de mes années de pratique, j’ai été témoin de sa paresse, de son état comateux et même de sa disparition. Un désir en berne rend les personnes démunies, dépourvues de ressources et passives. Quand il est porté disparu, elles attendent son retour. Ou de trouver la formule magique qui pourra les délivrer de ce mal.


    Le désir crée un paradoxe : on s’en plaint et on s’en accommode. La baisse de désir fait souffrir les uns, indiffère les autres. Véritable carburant énergétique, le désir régule l’humeur des uns, et peut être sans conséquence pour d’autres. J’entends les deux discours dans mon cabinet. Je crois que le désir est comme l’amour ; il implique une décision :


    Je décide d’aimer cette personne : je m’investis, je m’engage, je m’implique.


    Je décide de désirer cette personne : je m’engage à entretenir le lien, l’élan, le mouvement, la séduction, la complicité.


    Le langage érotique est très particulier. Profondément intime, privé. Désirer rend vivant. Illumine notre teint. Fait briller notre regard. Est une joie brute !


    Petite note


    Ce que j’écris sur le désir est universel. Fondamentalement humain. Le désir est une force de vie, source du lien vers l’autre. Je me prononce en fonction de mon expérience de thérapeute, de ce que j’entends en cabinet ; ce livre est donc une proposition clinique. Ma notion du désir est à large spectre et englobe tout le monde. Pour éviter d’alourdir le propos, je ne m’attarderai pas sur les subtilités et les subdivisions du genre et de l’orientation. Cependant, tout est transposable.

  



PREMIÈRE PARTIE

Un désir en berne

Faire l’amour pour faire plaisir

Votre désir a-t-il du mal à exister au sein de votre couple ?

« Si je n’ai pas envie, dois-je me forcer ? » Absolument pas ! Le consentement enthousiaste est une condition sine qua non à toute rencontre intime. J’ai tant de fois entendu cette question qu’elle mérite qu’on s’y attarde. Ne pas avoir de désir ou ne pas avoir envie de faire l’amour n’indique pas un manque d’amour. Le désir et le sentiment amoureux sont apparentés, mais ne désignent pas la même chose. On peut manquer de désir et continuer d’aimer son partenaire. Quand la panne de désir perdure et qu’aucun changement ne s’annonce à l’horizon, les deux membres du couple peuvent s’inquiéter. Ils sont alors placés devant un dilemme cornélien : « Si je n’ai pas envie, dois-je me forcer ? » En vérité, cette question laisse entendre un aveu : « Je le fais déjà, et j’ai honte ! Je m’en veux ! » Certains redoutent d’en arriver là ; d’autres y sont depuis longtemps. Dans les deux cas, ils se sentent coupables, ne se reconnaissent plus.

La question à vous poser est plutôt celle-ci : dans quel but le faites-vous ? Serait-ce pour préserver la famille ? Acheter la paix ? Atténuer les tensions et les frustrations de l’autre ? Éviter une chicane ? Prévenir une infidélité ? Mettez-vous un instant à la place de votre partenaire. La perte d’envie est perçue, sentie et ressentie. Elle est troublante si elle persiste. S’il y a récurrence. Il est assez déroutant d’être en présence d’une personne qui affirme nous aimer mais qui, systématiquement, ne veut pas de nous ! C’est à n’y rien comprendre !

Certains partenaires posent des questions, écoutent avec empathie, cherchent des solutions. Ils souhaitent aider, sans y parvenir. Ils se butent à un mur d’incompréhension. Le problème leur semble insoluble.

D’autres sont complices de cet aveuglement volontaire. Ils continuent à prendre les devants, sachant qu’ils font cavalier seul. On ignore l’éléphant qui est dans la pièce. On consent à ce que ce ne soit ni génial ni fantastique. Cela correspond probablement à la dynamique relationnelle comme telle ? Éviter la question. Éviter la confrontation. Éviter la vérité. Éviter d’aborder la question du désir.

La sexualité est une expression libre, spontanée, instinctive, divertissante et énergisante de soi. Elle devrait nous galvaniser. Chacun sait, de façon intrinsèque, qu’elle ne devrait pas être imposée ! On se déteste de succomber à la pression, sans aucun appétit, bien conscient de ce faux consentement, à savoir accepter d’avoir une relation sexuelle sans en avoir envie, sans plaisir.

Je relance la question : si vous n’avez pas envie de sexe, devez-vous vous forcer ? Ma réponse vous surprendra : oui et non. Prenez le temps d’y réfléchir. Écoutez la sous-question. Qu’est-ce qui est éteint, disparu, absent ? De quoi s’agit-il au juste ?

Après réflexion, vous arriverez peut-être aux réponses suivantes :

Je n’ai pas envie de me rapprocher.

Je n’ai pas envie d’aimer l’autre.

Je n’ai pas envie de lui faire plaisir.

Je n’ai pas envie de me donner cette peine.

Je ne veux pas faire d’effort.

Je préfère la paresse et la procrastination !

Je n’ai pas d’imagination, à quoi bon me forcer ?

Je n’ai ni inventivité ni créativité.

Je n’ai pas envie de montrer à l’autre l’importance qu’il a à mes yeux.

Je n’ai plus envie d’aucune forme d’intimité.

Je ne veux pas désirer l’autre.

Je n’ai pas envie d’y penser.

Je n’ai plus envie que ça existe dans ma vie.

Je ne tiens pas à soigner cet amour.

Je ne suis plus unique à ses yeux.

Je n’ai plus envie de séduire.

J’ai perdu ma curiosité.

J’ai perdu l’effet « wow ».

J’ai perdu la flamme, l’étincelle dans mes yeux.

J’ai perdu ma considération pour l’autre.

Je ne me sens plus aussi complice qu’à nos débuts.

Je n’ai plus envie de cultiver des projets d’avenir avec l’autre.

En consultation, plusieurs personnes mentionnent leur fatigue. Elles manquent de sommeil ou encore sont submergées et essoufflées par leur mode de vie. Allons un peu plus loin, au-delà de cette fatigue apparente. De quoi êtes-vous fatigué ? Posez-vous honnêtement la question :

Qu’est-ce qui me fatigue tant ?

Qu’est-ce qui me préoccupe ?

Qu’est-ce qui meuble mon esprit et prend tant de place ?

Pourquoi tant de désordre dans ma vie ? Tant d’encombrement dans mon esprit ?

Ce chaos engendre la confusion mentale, l’accès à une inspiration érotique, à une image fantasmatique, à un scénario sexuel s’en trouvant obstrué.

L’absence d’envie est bien davantage une conséquence qu’une prémisse. Elle est liée à l’ensemble de votre vie, à son aspect relationnel et à la qualité des échanges vécus, et va au-delà de la simple mécanique. Souvent, elle est en fait le résultat d’un choix volontaire, intentionnel et conscient ! C’est confrontant, mais soyons réalistes : vous avez une sexualité complaisante ! Par pitié pour l’autre, vous « consentez » à lui offrir un droit de passage corporel, le temps qu’il faut. Vous êtes convaincu d’être éteint, à off, dans l’incapacité de rallumer quoi que ce soit, prisonnier de cette fatalité. L’obstruction, causée par le désordre mental, persiste alors. S’installe confortablement. Occupe tout l’espace. À tort, vous croyez que plus rien n’est possible. Vos repères érotiques disparaissent peu à peu, faute d’entraînement. L’angoisse de la page blanche vous saisit.

Dans le meilleur des cas, la souplesse rendra possible la négociation, de sorte que les circonstances changent et deviennent acceptables pour les deux partenaires. Par réflexe, certaines personnes attribuent à des causes extérieures les raisons pour lesquelles elles ne cherchent pas à éveiller le désir. Elles se braquent. Mais demeurent malléables. Influençables. Capables d’assouplir leurs principes : « Ça ne me tente pas, mais il se pourrait que tu réussisses à m’en donner l’envie. »

Je préfère cette attitude à une totale fermeture. C’est un pas vers la conscience que de reconnaître notre désengagement érotique, notre absence de contribution, et d’en être navré. C’est un plus grand pas encore d’en connaître la raison. La capacité à assouplir nos idées, nos convictions et notre moralité est un signe de maturité. Un signe d’amour de soi et d’amour de l’autre. Considérer d’autres options, c’est fabuleux et constructif ; ça nous permet d’évoluer au lieu de stagner !

Réfléchir à la question du désir, c’est aussi se donner la possibilité de comprendre qu’on n’a pas envie de cette forme-ci de sexualité. Par exemple :

Je n’aime pas que tu insistes et persistes.

Je déteste ta ténacité malgré mes refus.

Je n’aime pas ta manière de m’embrasser, de me caresser, de me stimuler.

Je n’ai aucune envie du fétiche que tu m’imposes, de l’exhibition que tu me suggères, ou encore de la tierce personne que tu proposes.

Je ne veux pas regarder de la porno ou utiliser un accessoire érotique.

Je ne souhaite pas vivre une expérience sexuelle douloureuse ou traumatisante.

Si un style sexuel ne vous convient pas et ne vous fait pas envie, dites-le ! C’est votre responsabilité. Proposez plutôt un plan B ou une autre option, en accord avec vos propres goûts, en harmonie avec l’intimité souhaitée, et qui donnera alors lieu à une expérience voulue, désirée et consentie !

Que faire quand le désir nous lâche en pleine action ?

Si notre désir est déjà faible et fragile, qu’il ne se pointe à peu près jamais au rendez-vous, nous nous réjouissons lorsqu’il surgit comme par magie. C’est un cadeau précieux que nous nous empressons de saisir. Nous tentons alors un rapprochement. À cette étape-ci, tout va bien. Mais que faire si, durant la relation sexuelle, le désir nous quitte ? Comment réagir quand nos pensées s’égarent, s’enfuient de la pièce, vaquent à leurs occupations, s’éloignent du plaisir, s’absentent du moment présent ? Que faire lorsque nous réalisons que nous ne sommes plus dans notre corps, mais seulement dans notre tête, distrait, absorbé dans diverses pensées, souvent anxiogènes, à songer à tout sauf à ressentir, à partager, à profiter, à s’exciter, à toucher, à caresser, à s’abandonner, à se détendre, à vivre l’expérience, à ÊTRE ?

Quand le désir s’égare et se disperse ailleurs, 
c’est qu’on le laisse s’enfuir !

Pourquoi donc ? Notre esprit ressemble à un chiot excité : il est incapable de rester en place ! Instable par nature, il explore et découvre. Il joue. Erre. Part dans toutes les directions. Être distrait par une pensée pendant l’activité sexuelle masque le désir. Nuit à l’excitation. Crée un moment d’absence à la réalité physique. L’anxiété peut nous jouer des tours. Nous éloigner de notre amusement. Doute, préoccupation, angoisse, stress, irritant, insécurité, crainte, peur et autres émotions peuvent envahir notre conscience et gâcher sérieusement l’ambiance érotique, freiner toute sensation, bloquer tout ressenti, engendrer des dysfonctions sexuelles. Douleur, inconfort, panne, insensibilité, détresse. Déconnexion. Vous arrive-t-il d’avoir la tête ailleurs ? Où allez-vous ? Savez-vous pourquoi vous êtes aussi distrait ? La distraction est humaine et se produit à tout moment. Mais redevenir concentré et s’absorber dans l’ici et maintenant s’apprend.

Meredith Chivers, directrice du laboratoire de recherche sur la sexualité et le genre (SageLab) à l’Université Queen’s, en Ontario, a mené une expérience dans le but de connaître les éléments qui contribuent à l’excitation féminine et qui déterminent le niveau d’excitation atteint. Des femmes devaient regarder un film pornographique et répondre à un questionnaire permettant d’évaluer leur niveau d’excitation et leur envie de se masturber. La scène sélectionnée montrait un homme qui, agenouillé entre les cuisses d’une femme, lui fait un cunnilingus sur le bord d’une piscine. La chercheuse a choisi cette séquence parce qu’elle met l’accent sur le plaisir de la femme. Tout au long de l’expérience, des lumières infrarouges clignotent et suivent le mouvement des yeux des participantes pendant qu’elles regardent les images. Dans une autre pièce, un ordinateur reconstitue la vidéo, faisant apparaître des points et des traits rouges sur le corps des acteurs. Les points indiquent les endroits où se pose le regard de la participante. Plus cette dernière fixe longtemps une partie de l’anatomie ou un geste particulier, plus gros sont les points. Les traits correspondent au balayage du regard et témoignent d’un certain désintérêt. Lorsque des points apparaissent à des endroits inhabituels, en marge de l’écran, c’est que la participante détourne les yeux, soit par inattention, soit par dégoût. Il est normal que certaines scènes nous érotisent, retiennent davantage notre attention, et que d’autres entraînent une distraction et un décrochage. Le but de cette étude était de faire la lumière sur la façon dont on perçoit réellement le sexe. Le mouvement oculaire montre ce qui se passe dans la tête de la participante. Son suivi permet de faire une petite incursion dans l’esprit du sujet – et de découvrir l’expression très intime du désir. Ainsi, le suivi oculaire et l’imagerie cérébrale révèlent le secret du plus grand organe sexuel humain, le cerveau et ses mouvements de pensée. Ils mettent au jour des désirs qu’on n’oserait avouer à personne, et apportent un nouvel éclairage sur ce qui excite vraiment les femmes. En suivant leurs pensées, ils montrent également ce qui retient leur attention. Où sont-elles captivées ? Où sont-elles fascinées ? Qu’est-ce qui maintient leur excitation ? Meredith Chivers a noté que certaines participantes ne s’attardaient pas sur les visages ou les parties intimes. Celles-ci semblaient avoir de la difficulté à se concentrer, étaient inattentives et décrochaient : elles regardaient les arbres, la piscine, le ciel, tout ce qui était en marge de la scène érotique. La chercheuse s’est demandé si cette inattention pouvait être reliée à un problème sexuel, par exemple un niveau de désir et d’excitation franchement bas. Serait-il possible que, chez ces femmes, des perceptions négatives de la sexualité découlent d’un traumatisme ou d’un tabou, ou encore d’une éducation stricte ou de mauvaises expériences sexuelles passées, ce qui expliquerait pourquoi elles semblent s’être laissé parasiter par diverses pensées ? La sexologue admet que les relations sexuelles ne peuvent pas être géniales à tout coup. Une certaine sexualité nous allume sans nous enflammer ; une autre nous fait du bien, sans plus. Tout se passe comme si ces femmes, en état de distraction, n’arrivaient pas à être excitées ni à céder à cette transe, cet état d’ivresse où on peut laisser la réalité du monde derrière soi. Meredith Chivers conclut que ces femmes n’ont pas besoin de plus de sexe pour être excitées, mais qu’elles ont surtout besoin de plus de bon sexe. Le désir s’invite davantage quand on garde un souvenir agréable d’une relation sexuelle passée. À l’inverse, l’évocation d’un rapport sexuel décevant peut le supprimer. La chercheuse suggère ironiquement la solution suivante : un bon amant ! Malheureusement, le partenaire parfaitement adéquat, qui serait à la fois généreux, aimant, respectueux, viril, habile, attentionné, présent et affectueux, ne s’obtient pas grâce à une ordonnance médicale ! Je recommanderais pour ma part à ces femmes de pratiquer la méditation de pleine conscience, laquelle peut aider à accroître la concentration et apaiser les esprits tourmentés en leur permettant d’accueillir toutes les sensations sans être assaillis par des pensées anxieuses, envahissantes, de faire taire les pensées pour augmenter la présence tête, cœur, corps. Le but est plus vaste que le simple fait de trouver le meilleur truc pour s’exciter. Il s’agit de prendre conscience de l’importance de notre sexualité, tout en étant sensible à nos moments de décrochage et de distraction.

Une femme en consultation se disait découragée face à son désir vacillant et qui manquait de « franchise assumée ». Lorsqu’elle ressentait du désir, elle se permettait d’entreprendre un rapprochement. Mais il disparaissait en cours de route. Pour elle, c’était comme si elle mangeait son plat favori et que, après trois bouchées, plus rien ne rentrait. L’appétit avait disparu. J’ai repris sa métaphore alimentaire pour illustrer ma stratégie de pleine conscience : durant un repas, elle peut déposer sa fourchette, boire une gorgée de vin, regarder son partenaire, parler avec lui. Respirer. Savourer le moment. Le lien. Reprendre une petite bouchée par la suite. Redéposer sa fourchette. Prendre son temps, sans empressement. Sans décrochage. Rester présente.

La rencontre sexuelle requiert la même présence. RESTER dans l’expérience, sans se décourager. Se regarder. Respirer. Ralentir ses gestes. Tenter de ressentir davantage. Si le décrochage mental se pointe au moment de la pénétration, arrêter la manœuvre. Freiner le mouvement. Se regarder. Se parler. Reprendre le mouvement lorsqu’on revient dans son corps. En présence de l’autre. L’embrasser, le caresser. Doucement, se RAMENER ici et maintenant, sans effort ni performance. Sans exigence. Écouter son ressenti : lent, calme, agréable. Revenir à sa respiration. Graduellement, reprendre contact. Se donner une chance. Se faire confiance. Poursuivre l’expérience érotique. Continuer tout en modifiant le rythme, la cadence et la technique.

La connexion émotionnelle est une excellente façon de bonifier le lien à l’autre. Chaque fois que le contact est interrompu par vos pensées, vous laissez libre cours au découragement. Malgré la manifestation de votre intérêt, vous le perdrez à un moment donné. Décrochage prévu. Appréhendé. Vous devez arrêter de vous convaincre qu’il vaut mieux ne rien faire. Arrêter d’écouter le problème. Arrêter de penser que rien n’est possible, que vous échouerez, d’une façon ou d’une autre, qu’il n’y a rien à faire !

Vous êtes responsable de votre désir ; vous êtes donc également responsable de la qualité de votre expérience érotique. De ce que vous cherchez comme moment, comme sensation, comme détente, comme partage, comme présence, comme union, comme excitation. C’est vous qui avez la responsabilité de modifier l’expérience et de la diriger où bon vous semble. Ne soyez plus passif, soumis à vos pensées. Soyez proactif ! Vous êtes responsable de l’adresse à entrer dans votre système de navigation : « Où aller ? » Vous êtes responsable de sa direction : à vous de l’orienter.

Afin que vous assimiliez bien cette nouvelle responsabilité, je vous propose de faire un temps d’arrêt.

***


Voici un petit exercice de méditation de pleine conscience, qui ne prend que quelques minutes à exécuter :

Installez-vous confortablement sur une chaise, allongé au sol ou sur votre lit.

Fermez les yeux.

Pendant les deux prochaines minutes, concentrez-­vous sur une seule chose : votre respiration.

Vous n’avez pas à imaginer une forêt, l’océan, une montagne ou une couleur, ni à regarder une flamme vaciller, ni à réciter un mantra.

Attardez-vous seulement à votre respiration !

Sans rien compter, sans la contrôler, sans l’amplifier.

Respirez librement, calmement. Doucement.

S’il vous vient des pensées, revenez doucement à votre respiration.

C’est une méthode en trois temps :


	Respirez.


	Dès que vous êtes déconcentré, observez que vous êtes dans vos pensées.


	Doucement, ramenez lentement votre attention sur votre respiration.




Aucune performance n’est visée. Vous n’aurez pas de maux de tête. Il s’agit uniquement de respecter sa respiration. Restez concentré sur l’air qui entre dans vos narines et qui en sort.

Faites-le pendant deux minutes. Si tout se passe bien, faites-le pendant cinq minutes.

Cette méthode a pour but de faire taire votre discours mental, de vous apaiser, d’optimiser votre concentration.

Votre esprit se compare aux vagues de l’océan : il est en constant mouvement. Les profondeurs marines, elles, sont calmes. Cette méditation permet de plonger et d’échapper au roulis des vagues en surface !



***

Surfer sur la vague !

Prolonger le moment, continuer le jeu, poursuivre la sensation

Vivre une belle relation sexuelle, enrichissante, épanouissante et satisfaisante nous pousse à vouloir prolonger l’expérience. On baise une journée et, le lendemain, c’est reparti. C’est comme pour faire du surf : une seule vague est insuffisante, et quand on en a une fabuleuse, on reste dans l’océan à attendre la prochaine. Le jeu est trop agréable ! Beaucoup de couples me disent qu’ils font rarement un post-coït. Une fois le geste accompli, vite, on passe à autre chose. C’est un jour nouveau. Retournons vaquer à nos occupations. D’autres surfent plus longtemps, et récidivent plus tard dans la journée. Ou le lendemain. Ils s’envoient des SMS coquins (sextos), des photos aguichantes. Ils attendent la prochaine vague et s’y préparent. Ressentent encore les effets de l’adrénaline. Prolongent l’expérience !

Pourquoi certains tournent-ils si vite la page ? C’est fait : check ! Ils sortent de l’eau, se font sécher sur leur chaise. Relaxent. S’apaisent. L’effet est passé. Ils se demandent s’il vaut vraiment la peine de retourner se baigner. Et le temps passe. Une semaine, dix jours, deux semaines. Plus on fait l’amour, plus on a envie de le faire. Plus on a d’échanges sexuels, plus on est à l’aise avec notre corps, nos sensations, le partage de nos fantasmes, et donc avec l’expérience globale. La sexualité fait naturellement partie de nous, et en prendre soin devrait tout aussi naturellement s’inscrire dans notre hygiène de vie ! Tant qu’elle circule, l’énergie sexuelle reste intacte, mais se trouve frustrée lorsqu’il y a une coupure de ton. Si, au lendemain d’une expérience sexuelle pourtant agréable, l’un des deux amorce un geste, entreprend un rapprochement, et que l’autre refuse bêtement, sans raison apparente, c’est à n’y rien comprendre… Pourquoi ne pas vouloir retourner dans l’eau ? Pourquoi n’y être pas resté, en fait ? Pourquoi une si grande déconnexion du corps ?

Le post-coït permet la relance du désir. Immédiatement après une jouissance, c’est la reprise érotique, une invitation on ne peut plus directe à recréer l’instant. Par la suite, il s’agira de le cultiver dans l’imaginaire. De s’en souvenir. De s’en réjouir. D’ancrer dans l’esprit l’expérience sensitive, sensorielle, corporelle, génitale. D’en reconstituer la scène. De se la remémorer. De réactiver l’harmonie des corps. De recréer l’intention érotique. Bref, le post-coït, c’est s’entraîner à une forme de gymnastique mentale, que je décrirai plus en détail tout au long de ce livre. C’est vouloir surfer encore et encore, ne pas sortir de l’eau trop tôt !

Qu’est-ce qui pollue votre désir ?

Le désir peut être contaminé par plusieurs choses : la pollution mentale que constituent les idées et les croyances ; une anxiété situationnelle ; la honte d’une dysfonction sexuelle ; l’incapacité à fantasmer ; la perception négative de son image corporelle (se sentir vulnérable dans sa nudité, déprimé parce qu’on a pris du poids) ; le manque d’affirmation ou d’individuation ; le stress ; l’insomnie ; la dépression et la prise de certains médicaments (dont les antidépresseurs) ; une maladie chronique ; un traumatisme non résorbé (abus sexuel, maltraitance, négligence affective durant l’enfance).

La préménopause (qui dure de deux à huit ans) et surtout la ménopause (qui survient en moyenne vers cinquante ans), ainsi que tous les événements déstabilisants qui peuvent avoir lieu au même moment, ont des répercussions sur le désir. Il s’agit d’une période stressante, où on ressent une grande charge mentale en raison de la difficulté à concilier le travail, la vie de famille et la vie personnelle. Les responsabilités, tout comme les désagréments que peuvent entraîner le boulot, la maison, la charge des enfants ou de parents vieillissants, nuisent au plaisir sexuel.

Les problèmes relationnels entre les conjoints polluent grandement le désir : une gentillesse perdue ; un partenaire qui ne fait plus d’effort pour faire plaisir à l’autre. Le désir peut également être affecté par une relation où s’expriment ces deux manifestations de la colère :


	La colère justifiée par une désillusion et un désenchantement face à son couple – l’infidélité du partenaire, son mépris ou son rejet, son manque flagrant d’affection, de respect, de présence, d’engagement et d’empathie, son manque d’intérêt en général ;


	La colère transférentielle, qui s’adresse au partenaire actuel, mais dont le caractère injustifié et disproportionné montre qu’elle résulte d’un ressentiment à l’égard d’une représentation de toutes les personnes aimées antérieurement, qu’il s’agisse des anciens conjoints ou des membres de la famille. L’origine externe et lointaine de cette colère démesurée dirigée vers le conjoint actuel est inconsciente. On accuse alors tout le monde et personne, à défaut de parvenir à distinguer – et à viser – la cible réelle.




Est-ce que le sexe vous stresse ?

Si cette question vous fait sourire, c’est qu’elle vous est probablement adressée ! L’intimité devrait être exempte de toute forme de stress. Or, si votre intimité a radicalement changé depuis quelques années, si vos relations sexuelles sont devenues compliquées, laborieuses, incommodantes et dysfonctionnelles, il y a fort à parier que le sexe vous stresse. Il vous stresse également si vous visez l’excellence et êtes devenu l’esclave de vos standards élevés, si vous voyez comme un désastre le fait de ne pas systématiquement donner un orgasme à votre partenaire, si votre anxiété de performance envahit votre conscience et devient torture mentale. Vos objectifs sont trop élevés si vous êtes coincé entre vos « il faut » et vos « je dois ». Votre tyran intérieur est constamment sur un pied d’alerte ! Ce stress anéantit votre créativité et annule tout plaisir. Il vous fait oublier de jouer avec votre partenaire, de vivre pleinement votre expérience érotique. Le sexe vous stresse si, à chaque rapprochement, vous avez l’impression d’entrer dans le ring, de devoir affronter et combattre un adversaire.

Le stress vous empêche d’être libre et d’être qui vous êtes vraiment. Vous voulez bien faire ? Vous surpasser à tout prix ? Sachez que cela a un effet dévastateur sur votre esprit. Le stress bloque toute exploration coquine, empêche le jeu érotique et impose des restrictions inutiles et farfelues. Il freine l’élan spontané.

D’où provient votre stress ?

Il se peut que vos expériences passées vous aient laissé des séquelles psychiques, qu’elles aient miné votre confiance, anéanti votre assurance. Il est possible qu’un de vos anciens partenaires ait manqué de délicatesse, qu’il ait émis des jugements et des critiques à votre égard. Vous en subissez les contrecoups. Vous êtes convaincu que cette personne avait raison ! Ces paroles assassines, ces phrases coup de poing hantent encore votre esprit : médiocre, incapable, inapte, inutile, incompétent, maladroit, sans talent, inexpérimenté, coincé, complexé, handicapé, indésirable. Il n’y a rien de pire que se sentir devant une cour de justice, dans la position de l’accusé, tandis que l’autre est juge. C’est inadmissible et inacceptable. Il ne devrait y avoir aucun rapport de pouvoir ou d’autorité dans les relations sexuelles et amoureuses.

L’infidélité d’un partenaire laisse aussi des traces importantes, voire traumatisantes. Cette trahison est terriblement blessante et humiliante. Elle est d’autant plus ignoble si la personne en question vous a fait croire que c’était votre faute. Depuis, vous croyez probablement être inadéquat, défaillant sur le plan sexuel. Vous pensez que vous l’avez frustrée et insatisfaite, qu’elle est restée sur son appétit. Vous êtes donc convaincu de ne pas pouvoir être choisi, aimé et désiré, car vous n’avez manifestement pas assez à offrir ! L’inévitable se reproduira. On vous trompera à nouveau. Il est compréhensible que votre stress soit omniprésent.

Votre assurance érotique et sexuelle est amputée si personne n’a su vous valoriser, vous encenser et vous mettre au monde sexuellement, en faisant l’éloge de votre désirabilité, en disant haut et fort à quel point vous êtes attirant, sensuel, sexy, sexuel, compétent, excitant, en se réjouissant de votre présence dans sa vie, en glorifiant votre magnétisme et votre charisme, en célébrant votre puissance virile ou votre beauté flamboyante, en vous rendant digne et fier. Si personne ne vous a fait de tels compliments, le doute est semé. Vous avancez à tâtons dans l’univers érotique et, de ce fait, le stress s’invite. À l’inverse, l’ensemble des commentaires positifs et constructifs reçus constitue un bagage extraordinaire pour la vie, un ancrage solide pour consolider votre individualité, votre unicité. Votre ego est flatté, rassasié, rassuré, confiant, entier. Vous pouvez vous sentir libre !

Lorsqu’on s’est senti jugé ou critiqué, on a peur de s’exprimer. On craint que notre façon d’être ne déplaise à nouveau. On doute de l’efficacité de notre style sexuel.

On peut aussi être fragilisé après une longue période d’abstinence, choisie ou subie. Le statut de célibataire offre des libertés, mais restreint les possibilités de rencontres. Certains osent ; d’autres non. Ce ne sont pas tous les célibataires qui ont un réseau social riche et propice aux nouvelles rencontres. Plusieurs redoutent les applications de rencontres qu’Internet propose. Avoir été longtemps privé de sexualité, seul comme au sein d’une relation, handicape et rend maladroit. On perd sa spontanéité. L’élan naturel s’estompe, faute de nouveaux apprentissages. La mécanique naturelle est intacte, mais la mécanique psychique, elle, s’ankylose.

La personne qui ne pratique plus cette gymnastique érotique depuis un certain temps sent qu’elle a perdu ses repères et doute de ses compétences. Elle se demande même si elle sera capable à nouveau d’avoir une sexualité. Elle craint d’avoir perdu toutes ses ressources.

J’entends la souffrance des hommes lorsqu’ils me décrivent l’immense stress qu’ils ressentent au moment où l’érection perd de sa rigidité. Ils se sentent comme si leur tête et leur bassin s’étaient déconnectés. Ils veulent, mais le corps en a décidé autrement, soudainement alourdi de préoccupations. Leur sexe obéit au stress. Celui-ci annule l’excitation. Il anéantit leur fougue, détruit leur virilité et les plonge dans un abattement total. Le désir disparaît pour de bon. Le stress a eu gain de cause. L’insomnie s’invite pour une nuit de veille avec sa vieille alliée l’anxiété.

L’aide pharmaceutique peut avoir un effet placebo : elle provoque la confiance. Avoir la garantie de la puissance génitale peut donner des ailes et procurer un apaisement salutaire. Douter de soi après une longue période d’abstinence est compréhensible et légitime. Par contre, se stresser à outrance et se sentir inapte n’est pas utile. Avoir recours à un médicament pour alléger son stress est certes une solution à court terme. À plus long terme, toutefois, l’homme peut en arriver à craindre d’être incapable d’avoir une érection sans l’aide du comprimé, par lui-même – voire finir par s’en convaincre.

L’anxiété de performance

Élément de stress important et déroutant, l’anxiété de performance est un motif de consultation très fréquent chez les hommes. Elle a pour moteur la peur d’échouer. Assez stressant, en effet. Céder à l’anxiété de performance, c’est écouter exclusivement celle de ses voix intérieures qui n’est que pessimisme, découragement et négativité. Très démoralisant ! Cela fait bien sûr craindre le pire : l’incapacité de parvenir à quoi que ce soit (érection, jouissance). Il est terriblement humiliant pour un homme d’éprouver du désir sans que le corps suive. La perte érectile est d’autant plus mortifiante qu’elle est visible, apparente, évidente.

Parmi mes patients, il y en a un pour qui bien faire les choses était devenu une obsession. Lui et sa conjointe des vingt dernières années, son unique partenaire sexuelle, avaient décidé d’élargir les frontières de leur intimité et de partager l’expérience sexuelle avec un autre couple. Depuis peu, ils pratiquaient donc l’échangisme. Cet homme se sentait partagé devant ces nouveaux jeux sexuels. Il était à la fois enthousiasmé, très excité ET terrifié. À chaque occasion, sa virilité était mise à rude épreuve. Il brimait volontairement son élan spontané, s’empêchait d’agir comme le mâle dominant pour ne pas offenser le mari de l’autre femme. Il modérait ses ardeurs, ce qui nuisait à ses capacités érectiles. Ses pensées influaient sur ses réactions corporelles. Son pénis ressentait son hésitation et freinait sa tumescence.

Pour créer la rencontre érotique optimale, celle qui serait favorable à l’érection, il souhaitait établir une complicité avec l’autre dame, sans porter ombrage à celle qu’il avait avec sa propre femme. Une telle complicité favoriserait une ambiance de calme et d’apaisement, hors du génital absolu, de la performance à offrir, et le libérerait de l’inquiétude d’avoir à manœuvrer selon une technique implacable.

La situation était délicate. Il ne fallait surtout pas heurter les ego des participants ! Raison pour laquelle mon patient se mettait en mode protection, plutôt qu’en mode pulsion. Il était sur la défensive, au lieu de laisser libre cours à son mouvement instinctif. Rien d’étonnant à ce qu’il ait souvent connu des soucis érectiles ! Soit il ne parvenait pas à l’érection, soit il la perdait. Il contournait le problème en s’appuyant sur une stratégie infaillible : procurer un orgasme à sa partenaire par stimulation manuelle. Succès à tout coup. Réussir à faire jouir lui procurait une certaine valorisation et un sentiment de compétence. Mais si l’autre femme était satisfaite, lui n’en retirait qu’une brève satisfaction, et sortait de l’expérience avec un goût amer face à ses incapacités.

Le problème était le suivant : pendant qu’il s’évertuait à FAIRE, il se dissociait de son corps, de son sexe, de sa pulsion, de son excitation. Il n’était qu’altruiste. Son expérience était incomplète ; sa stratégie, pas si infaillible : elle manquait d’égoïsme !

En consultation, j’ai attiré son attention sur son absolu besoin de (bien) FAIRE, son anxiété de performance et les prouesses qu’il s’imposait d’accomplir. Dans quel but ? Pour quelle fin ? À quoi lui servait-il de se mettre tant de pression ? Était-il en audition pour devenir acteur dans un film pornographique ? Si cela avait été le cas, j’aurais compris que l’acte sexuel le stresse à ce point !

Mais c’était loin de l’être ! Sa conjointe et lui avaient fait le choix de greffer des gens à leur intimité, d’ajouter à leurs ébats une saveur nouvelle, d’en faire une action qui se conjugue au pluriel ! Ce choix était libre, légitime et consenti. Il était impératif qu’il se le rappelle, qu’il revienne à la source. Cette pratique était désirée, elle devait donc être vécue comme une expérience excitante et enthousiasmante !

La situation était devenue invivable. Mon patient admettait être de plus en plus parasité par ses pensées anxiogènes. Son anxiété de performance était maligne et semblait plus forte que tout. Après s’être brièvement laissé envahir par l’excitation initiale, tous les gestes qu’il s’imposait de FAIRE, tous les mouvements qu’il devait exécuter en vue de se surpasser l’éloignaient de sa satisfaction, laquelle aurait dû passer par ces différentes étapes :

Désirer ce qui arrive.

Être excité par ce qu’il ressent.

Profiter de l’ambiance.

Savourer ce qu’il voit, ce qui se passe, ce qui est. Tout simplement !

C’était là l’essentiel de l’expérience. Il n’était ni dans un concours ni dans une compétition ! Il pouvait sortir de la détention mentale où il s’était emprisonné lui-même avec ses exigences personnelles et ses hauts standards !

Afin de poursuivre la réflexion, j’ai posé à mon patient la question suivante : « Et si l’orgasme n’existait plus et n’était plus nécessaire, seriez-vous plus satisfait ? Plus motivé ? »

Je l’invitais ainsi à réfléchir aux divers éléments qui procurent la satisfaction sexuelle, hormis l’orgasme, afin d’atténuer le stress relié à l’atteinte de ce dernier. La notion de satisfaction renvoie à un état de relaxation, d’aisance, de bien-être. Sans pression et uniquement pour le plaisir.

Pour y parvenir, il était libre d’ajouter sa touche, sa couleur, sa signature, de faire ce qu’il préférait, aimait, ce qui l’excitait, éveillait ses sens, le titillait, le stimulait, dans ces pratiques d’échangisme, de côte-à-côtisme (les couples se stimulent l’un à côté de l’autre dans la même pièce) ou de mélangisme (les deux couples se touchent simultanément). Était-il plus de type exhibitionniste ? Préférait-il regarder ? Quelle scène l’allumait le plus ? Était-ce de voir sa femme avec l’autre dame ? De regarder l’autre homme stimuler sa femme ou la pénétrer ? Préférait-il regarder l’autre dame lui faire des caresses bucco-génitales ?

Pour nettoyer son esprit de toute pollution mentale, il devait préciser ses critères érotiques et les respecter. Surtout, ne pas s’en éloigner. Que se ­permettait-il de faire ? Après cette expérience, de retour à la maison, il pouvait en dresser le bilan. De quoi était-il le plus satisfait ? Qu’est-ce qui avait contribué à sa satisfaction ? Cet exercice lui dicterait la route à prendre, en le plaçant dans un état d’esprit qui lui permettrait d’être un peu plus spontané, instinctif, présent à ce qui se passe, conscient. Égoïste et curieux !

La sexualité est un langage. Un partage. Un privilège. Une expérience. La recherche d’une satisfaction mutuelle. Une sexualité stressante est une sexualité dont le langage s’est modifié au fil du temps et qui s’est complexifiée. L’un des deux partenaires a envie d’autre chose, veut faire autrement, remet en question la qualité ou la quantité des relations, souhaite renouveler et varier les sensations, les gestes, les rôles ; que ce ne soit pas toujours lui qui prenne les devants, propose, ose.

Quand le sexe nous stresse, le corps est tendu et crispé. Il bloque toute sensation, crée une sorte d’anesthésie. Ce stress est causé par l’appréhension, la peur de l’échec, la crainte de ne pas y arriver. Chez l’homme, l’anxiété de performance est liée à l’exigence d’atteindre et de maintenir une érection suffisamment rigide, pour une période de temps suffisamment longue, au désir d’éjaculer quand il le désire, de façon contrôlée, ou encore à l’obligation de procurer un orgasme à sa partenaire et de se sentir un bon amant.

La femme, elle, stresse parce qu’elle n’arrive pas à oublier ses complexes, à s’abandonner, à lâcher prise, à croire en elle, à croire en sa désirabilité et à se faire confiance. Elle peut aussi redouter de ne pas réussir à maintenir à leur plus haut degré son désir et son excitation tout au long de la rencontre sexuelle, de se laisser distraire par ses pensées. Elle est aussi aux prises, parfois, avec l’idéal d’atteindre l’orgasme par pénétration ou, encore mieux, en simultané, ce qui constitue bien sûr un impératif stressant.

La mécanique et le rendement sont des sujets d’inquiétude assez répandus : « Est-ce que je stimule assez et adéquatement mon partenaire ? Est-ce que ma technique est efficace, est-ce que j’arrive facilement et rapidement à exciter l’autre ? » Lorsque la méthode s’essouffle, semble inefficace ou moins agréable qu’avant, les gens stressent. Bien qu’elle soit connue et valable, une séquence érotique peut devenir routinière, redondante, et manquer de créativité. Le couple s’y est habitué. Elle devient monotone.

D’ailleurs, quand on leur demande de décrire ce qui se passe dans leur tête durant une relation sexuelle, peu de gens répondent qu’ils sont absorbés par la sensation et le plaisir de l’expérience excitante et envoûtante qu’ils sont pourtant en train de vivre ! Ils sont souvent préoccupés par le faire, l’agir, et la réaction de leurs organes génitaux. Le rendement et l’aboutissement orgasmiques seuls les préoccupent. En aucun temps le ressenti n’est concerné. Ni consulté, donc.

Le stress est forcément au rendez-vous lorsque vous vous concentrez uniquement sur la méthode et les gestes à poser pour satisfaire votre partenaire.
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