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Avant-propos

Lorsqu’on a m’a proposé d’écrire ce Petit Guide de la santé sexuelle gay, un épisode de ma vie m’est immédiatement venu en tête. Nous sommes en décembre 2021, j’assiste à un événement de voguing en tant que photographe. Le surlendemain, on m’appelle : des dizaines de personnes seraient positives au Covid. Je fais moi aussi le test et il est positif, avec le fameux variant Omicron. Pendant quelques instants, je sens comme un flottement. Que dois-je faire déjà dans un cas comme celui-ci ? Appeler mes proches ? Rester chez moi ? Combien de temps ? En réfléchissant à ces questions, je me fais une remarque : j’ai été inondé d’informations sur le Covid ces derniers mois et, pourtant, au moment où cela me concerne, je ne peux pas tout me rappeler.
Je crois qu’il en va de même pour beaucoup d’informations que nous voyons passer régulièrement, mais que nous n’imprimons pas vraiment tant qu’elles ne nous touchent pas directement.
Même après vingt-cinq années dans la presse LGBTQIA+ et quatre années à animer le podcast Sexosafe, consacré à la santé sexuelle des hommes gays et bisexuels (dont sont tirées la plupart des interviews ou citations que vous pourrez lire), j’ai pu constater en écrivant ce guide qu’un peu de révision ne fait jamais de mal. Un vieux slogan d’Act Up dit : « Information = pouvoir ». Et en matière de santé, on n’est jamais trop informé.
J’espère que ce guide vous sera utile.


Introduction

Le sexe est une forme de plaisir et il est intrinsèquement lié à la santé. Depuis plusieurs décennies, des stratégies de prévention ont permis de mieux faire connaître les moyens de se protéger du virus de l’immunodéficience humaine (VIH) et des infections sexuellement transmissibles (IST), ainsi que l’importance de leur dépistage et de leur traitement. Plus récemment, une approche globale s’est imposée : il ne s’agit plus de se focaliser uniquement sur les maladies, mais d’envisager la sexualité dans toutes ses dimensions. C’est ce que recouvre la notion de « santé sexuelle ». De quoi parle-t-on exactement ? Pour l’Organisation mondiale de la santé (OMS), « la santé sexuelle s’entend comme une approche positive et respectueuse de la sexualité et des relations sexuelles, ainsi que comme la possibilité de vivre des expériences sexuelles agréables et sûres, exemptes de coercition, de discrimination et de violence ».
Cette approche implique de prendre en compte la diversité des parcours, des pratiques et des contextes de vie des personnes à qui l’on souhaite s’adresser. Les hommes gays, du fait de réalités sociales, culturelles et sanitaires spécifiques, sont concernés par des enjeux particuliers en matière de santé sexuelle. Une approche ciblée paraît donc nécessaire pour répondre de manière adaptée à leurs besoins.
Pour s’informer, de nombreux outils existent déjà : sites web, brochures, livrets ou campagnes d’information, souvent disponibles dans les lieux communautaires ou sur des stands lors de Prides et de soirées. Mais il existe peu de supports physiques où toutes les informations sont réunies. C’est l’ambition de ce guide : offrir une synthèse claire, accessible et complète des connaissances essentielles pour prendre soin de sa santé sexuelle. Sans se substituer à une consultation médicale ou spécialisée, il vise à fournir des repères fiables, mobilisables au quotidien, et à orienter vers les ressources adaptées en cas de besoin.


Partie 1
Les relations

Avant d’être en couple, être bien en étant célibataire
RuPaul le répète à chaque fin d’épisode de son émission RuPaul’s Drag Race : « Si vous ne vous aimez pas vous-même, comment pouvez-vous aimer les autres ? » Derrière cette formule devenue culte se cache une idée essentielle en santé affective et sexuelle : la qualité de la relation à soi influence directement la qualité des relations aux autres.
Dans de nombreuses représentations sociales, notamment au sein des cultures gays où le couple peut être fortement valorisé, le célibat est parfois perçu comme un manque ou une attente. Pourtant, c’est une situation qui, si elle présente des avantages, peut aussi avoir ses inconvénients. Le couple peut offrir du soutien, de la stabilité ou de l’intimité, mais il peut aussi impliquer des compromis, des contraintes ou des frustrations. À l’inverse, le célibat peut parfois être vécu comme une solitude, mais il constitue aussi un espace de liberté, d’exploration et de disponibilité. Dans les deux cas, choisissez de voir le verre à moitié plein et profitez de la situation et de ce qu’elle peut vous permettre. Cette posture est particulièrement importante en santé sexuelle, où le bien-être repose en grande partie sur la capacité à se connaître, à identifier ses besoins et à faire des choix éclairés.
Être célibataire permet de se concentrer sur soi et de se poser les bonnes questions : qu’est-ce qui me rend heureux ? Qu’est-ce qui me procure du plaisir, tant sur un plan émotionnel que sexuel ? Ce travail d’introspection permet de mieux comprendre son rapport au corps, au désir, aux autres, et contribue à construire une sexualité plus consciente et plus satisfaisante.
Garder cela en tête permet de sortir d’une vision binaire et parfois culpabilisante des relations. Le célibat n’est pas une résignation ou un échec : c’est une configuration relationnelle à part entière, qui peut être choisie, investie et vécue de manière épanouissante.


Gérer les différences
(libidos variées, érosion du désir, etc.)
L’un va plutôt avoir envie de sexe le soir, l’autre plutôt dans la journée. L’un a une libido importante et aimerait avoir des rapports plusieurs fois par semaine, l’autre se contenterait volontiers d’une ou deux fois par mois. Ces décalages sont fréquents, et s’ils peuvent compliquer, voire empoisonner une relation, ils ne sont pas forcément synonymes d’un problème de fond. La vie sexuelle constitue une part importante de la vie de couple – quoi qu’on décide d’en faire –, mais les deux partenaires (ou plus) étant des personnes différentes, avec chacune leur mode de fonctionnement, il n’est pas toujours simple d’être sur la même longueur d’onde.
Le désir n’est ni constant ni automatique. Il peut être influencé par de nombreux facteurs : fatigue, stress, charge mentale, état de santé, consommation de substances, qualité de la relation, ou encore image de soi. Comprendre cela permet de sortir de la culpabilité (« je ne lui donne pas ce qu’il veut ») ou de la blessure (« il n’est pas attiré par moi ») et d’envisager le désir comme un phénomène qui peut évoluer et se travailler.
Un couple qui dure peut aussi faire face à l’érosion du désir entre partenaires. Ce phénomène, bien documenté, s’explique notamment par la routine, la baisse de nouveauté, ou encore la transformation du lien affectif. La première question est de savoir si les partenaires vivent mal le fait d’avoir moins de rapports sexuels qu’avant, ou si cela ne gêne qu’un seul des deux. Si la situation est bien acceptée des deux côtés, alors pas de problème !
Si, au contraire, c’est un sujet de tension, alors mieux vaut en discuter. Mettre des mots sur ses attentes, ses frustrations ou ses limites permet souvent de désamorcer les conflits. Certains peuvent profiter de cette opportunité pour ouvrir le couple. Pourquoi pas, mais il est important de garder en tête que ces relations en dehors du couple ne résoudront pas les difficultés internes. Elles peuvent les apaiser, les contourner ou offrir une distraction bienvenue et agréable, mais aussi les révéler ou les amplifier si le cadre n’est pas clair ou partagé.
Il peut aussi être utile de diversifier les formes d’intimité. La sexualité ne se résume pas à la fréquence des rapports : elle inclut aussi les gestes d’affection, le toucher, la complicité, ou encore des formes de sexualité non pénétrative. Redéfinir ensemble ce que l’on entend par « vie sexuelle satisfaisante » peut permettre de sortir d’une vision centrée uniquement sur la performance ou la fréquence.
Si les choses ne s’améliorent pas en discutant, il est possible de consulter un·e sexologue ou un·e thérapeute qui reçoit des couples. Une sexualité en berne n’est pas une fatalité. C’est peut-être juste une conséquence de certains choix de vie ou de certaines circonstances sur lesquelles on peut travailler.


Se réinventer
La sexualité n’est pas figée. Les pratiques ou les fantasmes de vos 20 ans ne seront sans doute pas les mêmes que ceux de vos 40 ou de vos 60 ans. La sexualité se construit au fil des expériences, et elle peut varier aussi d’un partenaire à l’autre, ou selon vos envies du moment.
Pour le médecin et sexologue Patrick Papazian, interrogé dans un épisode de Sexosafe, il n’est pas inutile de sortir des sentiers battus et de se laisser surprendre. « Le danger, pour moi, ça vient vraiment des filtres sur les applis de rencontre, avec ce côté algorithmique de la recherche dans le désir. Où, finalement, vous allez vous enfermer petit à petit dans des tailles, des mensurations, des critères, des pieds à la tête, liés à votre objet de désir. Et ça va petit à petit réduire vos opportunités d’être surpris vous-même dans une situation de désir, y compris par quelqu’un qui n’est peut-être pas aussi musclé que celui que vous recherchiez, ou aussi poilu ou imberbe […]. Et c’est là où est un peu le danger parce que, quand on appauvrit ses sources de désir, on prend le risque de ne plus avoir de désir tout simplement. »
Toujours dans Sexosafe, le sexologue Denis Trauchessec abonde dans son sens : « Il faut se réinventer. C’est comme la nourriture : il faut manger un peu de tout. Plus on goûte de nouvelles pratiques, plus on va étoffer son panel de connaissances et de savoirs. De nouvelles zones érogènes vont peut-être être trouvées, des pratiques, des scénarios fantasmatiques divers aussi, qui pourront être exploités dans des cadres différents. Une sexualité un peu hard dans le cadre de plans cul pourra être installée dans une relation de couple… »


Relation fermée ou ouverte ?
Couple exclusif ou couple libre ? Beaucoup de couples gays peuvent être amenés à se poser la question. L’image des deux personnes qui s’aiment et se désirent toute la vie peut appartenir davantage au cliché qu’à la réalité. Comment alors affronter ces moments où deux personnes s’aiment, n’ont aucune envie de se séparer, mais ressentent le besoin d’expérimenter en dehors du couple ?
La première question à se poser, c’est bien sûr : voulez-vous tous les deux ouvrir le couple ? Si cette demande ou ce besoin n’émane que de l’un des deux, il faut sans doute s’interroger sur ce qui se cache derrière cette envie.
Si la demande vient des deux partenaires, ouvrir le couple ne veut pas forcément dire que tout est permis. Dans une perspective de santé sexuelle, définir un cadre clair participe autant à la protection du lien qu’à la prévention des risques. Certains établissent des limites ensemble : ne jamais revoir le même homme deux fois, jamais dans l’appartement ou la maison du couple, voir d’autres partenaires mais uniquement ensemble. D’autres décident du degré de transparence (on ne se dit rien ou, au contraire, on se dit tout). Il n’y a pas de bon fonctionnement ou de bonne formule. Chaque couple est différent. À vous d’élaborer les « règles » avec lesquelles vous serez à l’aise, en sachant qu’elles ne sont pas figées : elles peuvent évoluer et doivent surtout être régulièrement rediscutées.
Être en couple exclusif n’empêche pas non plus d’anticiper ce qui pourrait arriver. Se dire qu’une aventure ponctuelle ne serait pas nécessairement la fin du couple peut permettre de dédramatiser et d’ouvrir un espace de parole. Ce type de discussion permet de distinguer l’événement (une relation sexuelle extérieure) de ses significations (trahison, remise en cause du couple ou simple écart), afin de mieux gérer les situations si elles se présentent.
Dans un couple, comme dans beaucoup de domaines dans la vie, vous êtes le mieux placé pour connaître vos principes et ce qui vous paraît acceptable ou non. Il peut être intéressant de vous interroger à ce sujet. En effet, les individus évoluent, tout comme leurs besoins et leurs désirs. Les périodes de fragilité, de distance ou de baisse de désir peuvent aussi influencer les comportements. Reconnaître cette variabilité permet d’aborder les difficultés avec plus de souplesse et moins de culpabilité.
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