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Pour information

Dans un souci d’inclusivité, ce livre a été rédigé en respectant une charte d’écriture inclusive créée spécialement pour le label Pride First.

Le point médian pour allier féminin et masculin, ainsi que les pronoms neutres et les tournures épicènes ont été désignés comme règles de préférence. Nos choix tentent d’allier inclusivité et lisibilité.

Les sujets queers évoluant rapidement, il est possible que, depuis la publication de cet ouvrage, des termes, tournures et informations aient évolué.

Nous faisons le maximum pour mettre à jour ces éléments au fur et à mesure des impressions, mais comptons sur votre bienveillance et votre compréhension du fait que chaque livre est publié dans un contexte socioculturel qui lui est propre et intrinsèquement daté.

Belle lecture à toustes !
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Glossaire


Les termes à connaître

Adelphité/« Être un·e adelphe » : terme neutre et inclusif qui regroupe la fraternité et la sororité.

Allié·e : personne qui apporte son soutien et qui s’investit face aux oppressions.

Autonormie : avoir sa propre norme, sa norme à soi. On ne réfère donc plus à la norme pour se situer (être dans la norme, ou en dehors des normes). Concept découvert via Barbara Polla (médecin féministe).

Cisnormativité : le fait de considérer les personnes cisgenres comme étant la norme au sein d’une société. Cette vision suppose que tout le monde serait cisgenre ou devrait l’être, ce qui marginalise toutes les personnes transgenres et non binaires.

Coming out/« Faire son coming out » : annoncer volontairement son orientation sexuelle ou son identité de genre.

Enbyphobie : il s’agit du rejet, de la haine et de la discrimination d’une personne en raison de sa non-binarité.

Extimité : désir de rendre visibles certains aspects de soi considérés comme relevant de l’intimité.

Genre : le genre correspond à l’identité à laquelle une personne s’identifie, et qui peut être différente du sexe assigné à la naissance. Il peut être masculin, féminin, non binaire, fluide (il peut varier selon la période) ou autre (homme, femme, gender fluid…).

Hétéronormativité : le fait de considérer l’hétérosexualité comme la norme par défaut ou « ce qui est normal ». Cela marginalise naturellement les personnes dont l’orientation sexuelle est différente.

Homophobie, biphobie : cela correspond au rejet, à la haine et à la discrimination d’une personne en raison de son orientation sexuelle.

Inclusivité/« Être inclusif·ve » : prendre en compte, intégrer, accepter, inclure les personnes différentes de soi.

Injonctions : il s’agit de toutes les pressions et les attentes d’une société ou d’une culture concernant la manière dont une personne devrait être, agir, penser, ou ce qu’elle devrait ressentir. Par exemple, l’injonction à être mince ou musclé, à avoir des enfants, à ne pas pleurer, à être masculin ou féminine…

Intersectionnalité : le fait de prendre en compte les différentes formes d’inégalité (genre, origine, classe sociale, orientation sexuelle, etc.), et d’avoir conscience qu’elles s’additionnent, se croisent et peuvent s’influencer les unes les autres dans l’expérience de vie des individus. Par exemple, une femme noire en situation de handicap sera confrontée à des discriminations à différents niveaux, comme le sexisme, le racisme et le validisme.

Intersexuation, intersexué·e, intersexe : ensemble de variations biologiques naturelles qui touchent les caractéristiques sexuelles, telles que les chromosomes, les organes génitaux, les gonades ou les niveaux hormonaux. Ces variations peuvent amener une personne à ne pas correspondre totalement aux définitions médicales typiques de sexe masculin ou féminin, que ce soit dès la naissance, à l’adolescence, ou plus tard dans la vie. L’intersexuation n’est pas une identité de genre ou une orientation sexuelle ; il s’agit uniquement de variations biologiques. Les personnes intersexuées peuvent s’identifier à n’importe quel genre (homme, femme, non-binaire, etc.) et ont une diversité d’orientations sexuelles.

Intimité : elle se réfère à la connexion profonde entre deux ou plusieurs personnes, englobant des aspects émotionnels, physiques et psychologiques. Elle peut être présente dans des relations amicales, familiales, amoureuses ou sexuelles, et inclut la confiance, la communication et la vulnérabilité partagées.

Mixité choisie : désigne le fait de rassembler uniquement des personnes partageant une caractéristique commune (par exemple, le genre, l’orientation sexuelle, l’origine) pour créer un espace d’échange ou d’action. Cette approche vise souvent à favoriser la confiance, la sécurité, et à permettre l’expression libre des personnes concernées face aux expériences spécifiques qu’elles partagent.

Normes sociétales : il s’agit de toutes les règles et attentes de comportement imposées par la société, qui délimitent ce qui est considéré comme « normal » ou « acceptable ». Cela peut concerner le genre, l’orientation sexuelle, l’apparence et le style vestimentaire…

Orientation sexuelle : c’est l’attirance émotionnelle et/ou sexuelle qu’une personne ressent envers d’autres. Elle peut être attirée par le même genre, un genre différent, plusieurs genres, ou aucun (homosexualité, hétérosexualité, bisexualité, pansexualité, asexualité…).

Outing/« Outer quelqu’un » : révéler l’orientation sexuelle ou l’identité de genre d’une personne sans son consentement.

Santé sexuelle : d’après l’Organisation mondiale de la santé (OMS), c’est « un état de bien-être physique, émotionnel, mental et social en matière de sexualité. Ce n’est pas seulement l’absence de maladie, de dysfonctionnement ou d’infirmité. La santé sexuelle exige une approche positive et respectueuse de la sexualité et des relations sexuelles, ainsi que la possibilité d’avoir des expériences sexuelles agréables et sécuritaires, sans coercition, discrimination ou violence. Pour atteindre et maintenir une bonne santé sexuelle, les droits humains et les droits sexuels de toutes les personnes doivent être respectés, protégés et réalisés. »

Sexualité : elle est l’ensemble des pensées, émotions, pratiques et comportements liés au désir et à l’attirance sexuelle. Elle inclut les orientations, les pratiques, et varie d’une personne à l’autre selon leurs propres préférences, limites et désirs.

Système d’oppression : ensemble de règles et pratiques qui maintiennent des inégalités et des injustices envers certains groupes, comme le racisme, le sexisme ou l’homophobie.

Validisme : il s’agit de toutes les discriminations ou tous les préjugés subis par les personnes en situation de handicap. Cela part de l’idée que les personnes valides seraient « supérieures ».




Les orientations sexuelles et romantiques les plus connues

Lesbienne/saphique : personne de genre féminin qui éprouve une attirance sexuelle et/ou émotionnelle ou sentimentale pour une femme.

Gay : personne de genre masculin qui éprouve une attirance sexuelle et/ou émotionnelle ou sentimentale pour un homme.

Bisexuel·le/biromantique, pansexuel·le/panromantique : personne qui éprouve une attirance sexuelle et/ou émotionnelle ou sentimentale pour plus d’un genre. L’attirance n’est pas toujours égale et varie d’une personne à l’autre. La bisexualité reconnaît l’attirance pour plus d’un genre, tandis que la pansexualité implique une attirance sans distinction de genre. Les termes de « bisexualité » et « pansexualité » s’opposent à la « monosexualité ».

Ces définitions varient et engendrent certains désaccords ; néanmoins, il est important de noter que les deux orientations sexuelles admettent une diversité des identités de genre et soulignent l’importance de l’inclusivité et du respect envers toutes les personnes, quel que soit leur genre. Chacun·e est libre de s’approprier ces définitions comme iel le souhaite.

Asexuel·le, aromantique, aroace (aromantique + asexuel·le) : personne qui éprouve peu ou n’éprouve pas d’attirance sexuelle, émotionnelle ou sentimentale pour autrui.




Les identités de genre les plus répandues

Cisidentité, cisgenre : se sentir du même genre que celui assigné à la naissance.

Non-binarité, non binaire : ne pas se reconnaître strictement femme ou homme : cela peut être ne se sentir ni homme, ni femme, se sentir les deux à la fois, ou toute autre combinaison des genres.

Transidentité, transgenre : se sentir d’un genre différent de celui assigné à la naissance.

Agenre : ne se reconnaître dans aucun genre spécifique, ou ressentir l’absence de genre. Les personnes agenres ne se sentent ni homme ni femme, et peuvent se percevoir comme n’ayant aucun genre ou comme étant en dehors des catégories traditionnelles de genres. Cette identité fait souvent partie du spectre non binaire, mais elle peut varier en fonction des vécus individuels et des cultures.

Certaines personnes agenres peuvent également utiliser des termes comme « neutre », « neutrois », ou simplement s’identifier comme « sans genre » pour exprimer cette absence de catégorisation dans les genres binaires.




Le lexique associé à la transidentité





	
Mégenrage

« Mégenrer quelqu’un »


	
Désigner une personne par un genre qui ne correspond pas à son identité de genre. Mégenrer est une forme de discrimination qui peut déclencher une souffrance psychique chez la personne concernée.





	
Dysphorie de genre


	
Sentiment de souffrance ou de détresse qui provient d’un décalage entre l’identité de genre ressentie et l’identité sexuée définie à la naissance. Ce terme permet de mettre des mots sur la douleur des personnes concernées, mais son utilisation n’est pas toujours appréciée puisque, dans l’histoire médicale, la dysphorie de genre a longtemps été considérée comme pathologique.





	
Femme trans(genre) ou transfem


	
Personne avec une identité de genre féminine mais qui n’a pas été assignée femme à la naissance.





	
Homme trans(genre) ou transmasc


	
Personne avec une identité de genre masculine mais qui n’a pas été assignée homme à la naissance.





	
Transphobie

« Être transphobe »


	
Rejet, haine et discrimination des transidentités.





	
Passing


	
Capacité pour une personne à être perçue comme appartenant au genre auquel elle s’identifie, selon les normes cis. Cette notion est complexe : le passing peut être recherché par certain·es comme totalement rejeté par d’autres. En ce sens, il peut avoir une connotation positive comme négative.





	
TERF

Trans-exclusionary radical feminist


	
Individu qui ramène les personnes transgenres à leur sexe biologique au lieu de les reconnaître par leur identité de genre, et les exclut donc du mouvement féministe.










La diversité des transidentités

La « transidentité » est un terme parapluie qui englobe de nombreuses spécificités.

[image: ]



La non-binarité
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Les termes à prohiber ou à éviter

Ces termes sont à éviter dans la plupart des cas, car ils peuvent être mal reçus. Toutefois, il est important de noter que l’auto-identification des personnes concernées est essentielle et doit être respectée.





	
Transsexuel·le/ transsexualité/ transsexualisme


	
Termes désuets et associés à une pathologie, un syndrome. Pour rappel, la transidentité n’est pas une maladie.





	
M to F/ F to M


	
Male to female = femme transgenre.

Female to male = homme transgenre.

M to F/F to M sont des expressions désuètes qui se focalisent sur l’assignation. On préfèrera utiliser les termes « femme trans », « homme trans », ou « personne transmasculine », « personne transféminine ».





	
« Devenir un garçon », « Devenir une fille »


	
Une personne trans « est », elle ne « devient » pas. De nombreux témoignages nous montrent que ce ressenti a toujours été présent chez les personnes concernées, et ce dès l’enfance.













	
	
	
Avant-propos

Ce livre est le fruit de notre engagement en tant que sexologues et sexothérapeutes. Nous sommes spécialisées dans l’accompagnement des personnes dont la vie sexuelle ou affective est considérée comme « non normative » 1 et « alternative ». Nous travaillons majoritairement avec des personnes de la communauté LGBTQIA+ et des personnes en situation de handicap. En parallèle, nous sommes engagées dans l’éducation à la sexualité, via l’animation d’ateliers, de formations, de cercles de parole, de conférences, d’un podcast, et à travers la création de contenus sur les réseaux sociaux. Dans le cadre de notre travail en clinique, nous avons constaté qu’il existait peu de ressources accessibles au grand public sur la sexualité queer. Ce manque laisse de nombreuses personnes sans réponses à leurs questions. Avec ce livre, nous souhaitons mettre en avant la diversité dans l’intimité. Notre démarche se veut inclusive et sans tabou, et mêle la théorie à notre travail en clinique.

Dans ces pages, nous parlons de la sexualité et de la vie affective des personnes queers. Nous explorons l’autonormie, les questions de genres et d’orientations sexuelles, l’amour, les unions et la santé sexuelle qui en découle, mais aussi ce que peut être une sexualité qui s’éloigne des normes, la pluralité des pratiques, les intimités alternatives comme le BDSM et les fétichismes, ainsi que les difficultés que l’on peut rencontrer dans la sphère intime, que l’on soit une personne queer ou appartenant à une minorité.

Au fil des chapitres, nous avons tenté de vulgariser tous ces thèmes de l’intimité pour les personnes LGBTQIA+. Vous découvrirez des témoignages de personnes concernées, des exercices et des outils clés en main. Ce guide est destiné à toutes les personnes queers ou en questionnement qui cherchent des réponses concernant leur intimité relationnelle ou sexuelle. Il peut constituer une première étape dans l’exploration sa propre intimité.

Nous ne voulons oublier personne : l’objectif est d’ouvrir des espaces de réflexion, d’offrir des réponses claires et de rendre ce contenu abordable pour toustes. Ce livre est non exhaustif, nous ne prétendons pas tout savoir, mais nous espérons que notre expertise pourra vous accompagner dans vos réflexions personnelles.


1. Les termes en violet sont définis dans le glossaire, p. 10.



	
	

CHAPITRE 1

Découvrir ses normes affectives et sexuelles


La sexologie a longtemps été tournée vers les sexualités hétérosexuelles. Encore aujourd’hui, les minorités LGBTQIA+ sont peu représentées dans ce domaine. Nous avons créé ce guide pour vous accompagner dans la découverte de vos propres normes affectives et sexuelles en tant que personne LGBTQIA+.

En 2017, le mouvement #MeToo a pris d’assaut l’attention mondiale, accompagné du hashtag #BalanceTonPorc en France. À travers des récits personnels, le partage des traumas et des violences, le grand public a compris la dimension politique de l’intime. Nombreuses sont les personnes qui ont pris conscience qu’elles avaient subi des agressions et qu’elles pouvaient s’exprimer. Elles ont ainsi trouvé un espace de parole publique libérée, exposant à toute la société ces violences jusqu’alors taboues.



À la suite de cette libération, une prise de conscience collective a permis à de nombreuses personnes de se questionner et de définir ses propres normes intimes, sexuelles et amoureuses : « Quels sont mes attentes, mes désirs et mes besoins profonds ? » Ce cheminement ouvre la voie au développement socioaffectif  1. Cette exploration est essentielle pour bâtir des relations saines et en accord avec soi-même.


Se découvrir

Trouver ses propres normes exige un travail d’introspection qui peut être long et fastidieux, d’où l’importance d’être aiguillé·e en travaillant avec des professionnel·les comme les sexologues et les psychologues.

Ce travail se fait en trois étapes :

[image: ]
Ces trois étapes sont cruciales. Avant toute chose, il est primordial de se connaître, de comprendre son histoire personnelle, d’explorer ses besoins et ses émotions : c’est la partie qui permet d’avoir conscience de soi. À partir de cette fondation, nous sommes en mesure de prendre des décisions, de faire des actions qui nous sont propres, notamment grâce à l’accomplissement personnel : c’est pourquoi on parle de « réalisation de soi ». Notre vie s’inscrit dans un contexte social (notre famille, nos ami·es, l’ensemble de la société). La présence des autres peut exercer une influence sur nous. La manière de se « réaliser », c’est-à-dire d’agir, d’effectuer des choix, se fait notamment par le biais de nos interactions. C’est aussi à travers ces interactions que l’on peut s’affirmer, être véritablement soi-même.




Être soi dans un monde ultraconnecté

Après avoir été longtemps invisibles, les milieux queers utilisent désormais le numérique pour militer et porter leurs luttes à la vue de toustes. Internet favorise la reconnaissance mutuelle des identités, des parcours et des combats communs, et joue un rôle essentiel dans la promotion des droits queers (voir chapitre 2, p. 35). Être soi-même, particulièrement en tant que personne queer, n’est pas une tâche aisée, surtout dans un monde où l’on est constamment incité·e à « montrer » qui l’on est, à définir sa valeur sur les réseaux sociaux.

Il est important de souligner que l’extimité, c’est-à-dire le désir de rendre visibles certains aspects de soi jusqu’alors intimes, est prédominante aujourd’hui. Serge Tisseron, psychologue, exprime que notre désir d’extimité va se loger sur des parties de nous que l’on a gardé secrètes et que l’on va vouloir faire découvrir aux autres (des informations personnelles, des détails de notre vie intime, etc.). Cela permet notamment d’avoir une forme de reconnaissance de ce que l’on vit.

Nous vous encourageons à avoir un regard critique sur votre usage du numérique, afin de préserver votre authenticité. Si les étiquettes 2 peuvent être un moyen d’émancipation, il est crucial de comprendre que des codes et des normes peuvent émerger même dans des milieux alternatifs tels que la sphère queer.

Témoignage de Camille (il/iel)

« La découverte de ma “queeritude” s’est faite grâce à des comptes Instagram qui m’ont ouvert les yeux sur ma propre identité. Cependant, malgré cette prise de conscience, je me heurte à l’inconfort de ne pas me retrouver dans certains codes récurrents qui circulent. La diversité au sein de la communauté queer est immense, mais je peine parfois à m’y retrouver pleinement. »


L’extimité conduit souvent à un investissement personnel significatif sur les plateformes numériques, satisfaisant ainsi le besoin individuel d’information et de partage. Cependant, cet investissement peut aussi devenir une quête incessante de validation sociale, transformant les réseaux sociaux (comme Instagram, TikTok…) en instruments d’approbation, avec le risque de développer une « addiction » à l’image projetée et à l’accroissement du nombre d’abonné·es.

Parlons de vous !

Comprenez-vous votre place par rapport aux autres en matière d’extimité ?


	Percevez-vous et suivez-vous les codes des réseaux sociaux ?



	Ressentez-vous le besoin ou l’envie de partager vos expériences ?



	Souhaitez-vous être validé·e et reconnu·e au sein de votre communauté ?



	Parvenez-vous à vivre des moments personnels sans forcément les partager ?









Revendiquer son identité avec fluidité

Vivre avec une étiquette peut nous conduire à adopter les normes qui lui sont associées, et parfois nous empêcher de nous en affranchir quand nous ne nous y reconnaissons pas. S’identifier trop fortement à une étiquette peut entraîner une dépendance au regard des autres, limitant notre capacité à agir selon nos propres convictions.

L’effet Pygmalion 3 souligne les impacts positifs des étiquettes (s’il s’agit d’impacts négatifs, on parle alors d’effet Golem). On sait par exemple que cela peut influencer le comportement des individus, qui agissent d’une certaine manière pour correspondre à l’image attendue.

Malgré les aspects positifs tels que le sentiment d’appartenance, le risque de se sentir entravé·e par son étiquette est réel. Les témoignages que nous pouvons recueillir en séance, lors d’ateliers ou de cercles de parole, soulignent les difficultés rencontrées à « changer » d’étiquette. Plus nous nous identifions à une étiquette, moins nous sommes enclin·es à changer et à évoluer, craignant les jugements d’autrui ou notre propre jugement.

Témoignage de Sacha (iel)

« Au début, ces étiquettes semblaient être un moyen libérateur de comprendre qui j’étais et de trouver ma place dans le monde. “Queer”, “artiste”, “rebelle”, ces mots étaient censés résumer mon essence. Cependant, au fil du temps, ces étiquettes sont devenues des chaînes invisibles, m’empêchant de voir au-delà de leur définition rigide. L’une des étiquettes qui a le plus laissé sa marque était celle liée à ma sexualité. Identifié comme queer, j’ai ressenti le besoin constant de correspondre aux attentes de la communauté à laquelle j’appartenais. J’ai adopté des comportements spécifiques, j’ai choisi des relations en fonction de l’image que je devais projeter. Chaque pas que je faisais était dicté par la peur de ne pas être assez queer, selon les normes établies. La difficulté est survenue lorsque j’ai ressenti le besoin naturel de changer, d’évoluer, de découvrir d’autres facettes de ma personnalité. J’avais construit un mur autour de moi, composé de ces étiquettes, et j’étais devenu prisonnier de l’image que j’avais créée. Mes propres désirs et aspirations étaient relégués au second plan, subordonnés à l’identité que j’avais définie. Quand j’ai essayé de m’affranchir de ces étiquettes, cela s’est avéré être une bataille intérieure. La peur du jugement, de la désapprobation de ma communauté et, surtout, de ne plus me reconnaître moi-même a rendu chaque pas difficile. C’était comme si je tentais de déchirer une partie de moi pour en libérer une autre. »


Sans que l’on s’en rende compte, le cerveau déforme souvent l’information qu’il reçoit : cela s’appelle un biais cognitif. Ce mécanisme est à l’origine d’une altération du jugement : il dévie notre manière de penser et la rend trompeuse, sous une apparence de logique. Ces schémas de pensée nous permettent de juger ou de décider rapidement. Cependant, ils peuvent nous mener à l’erreur. Les biais cognitifs exercent une influence sur nos choix, surtout lorsque nous sommes confronté·es à une surcharge d’informations ou à des contraintes de temps. Ils entraînent ainsi des erreurs dans notre raisonnement.

Il existe différentes sortes de biais cognitifs. Un biais fréquent lors de la construction de notre identité est le biais de cohérence. Ce biais incite à adopter des codes afin d’être en conformité avec nos valeurs. C’est pourquoi nous avons tendance à vouloir cocher toutes les cases d’un groupe qui nous parle. Les communautés peuvent parfois, sans intention particulière, instaurer des repères implicites auxquels s’ajoutent des attentes de conformité, suscitant des réflexions personnelles autour de l’appartenance au groupe. Ainsi, ce qui devait être libérateur peut devenir une source d’injonctions, éloignant parfois certain·es de leurs désirs réels et de leurs besoins authentiques.

Or, tout groupe qui croît en importance et en taille tend à perdre ses caractéristiques originelles. L’intégration d’un grand nombre de nouveaux membres au sein d’un groupe apporte inévitablement de nouvelles idées et des marqueurs distinctifs. Ce processus engendre souvent une tendance à la généralisation et à la normalisation des pratiques et des valeurs au sein du groupe. En d’autres termes, à mesure que le groupe s’agrandit, les multiples traits distinctifs qui le définissaient à ses débuts peuvent s’estomper, remplacés par des normes plus communes et généralisées.

La nécessité de naviguer entre l’identité socialement revendiquée et l’évolution personnelle intime se pose, confrontant chacun·e à la complexité des étiquettes et de leur impact sur le fait de se définir et d’agir par soi-même.




Être soi-même !

Vivre sans étiquette, ou en avoir une sans pour autant fusionner avec elle, c’est possible !

Cela consiste à :


	se permettre d’être soi-même dans l’instant présent, reconnaître que tout est évolutif, et s’autoriser à définir ses propres besoins, ses propres règles, sans avoir à les faire rentrer dans une catégorie prédéfinie ;



	acquérir la capacité de s’accepter tel·le que l’on est, sans chercher de points de référence et de comparaison par rapport à autrui ;



	se construire pour soi ;



	vivre avec ses propres normes sexuelles et affectives ;



	rester tolérant·e envers la manière dont chaque personne vit son identité ;



	apprendre à être, sans se figer dans une identité sexuelle ou relationnelle ;



	comprendre que l’important est de connaître ses envies, ses besoins au-delà des mots et des étiquettes que l’on pose.





Dans son ouvrage Femmes hors normes 4, Barbara Polla aborde le concept d’« autonormie » : « Il s’agit avant tout de résister et de se soustraire au pouvoir insidieux de l’entourage normatif, moral, familial, social, religieux, économique, médiatique ou autre. Il s’agit d’être soi. » Être soi-même nécessite une prise de conscience de sa propre construction, du milieu dans lequel on a évolué et des injonctions qui ont pesé sur nous.

Ainsi, dans ce livre, nous vous invitons à réfléchir à votre autonormie, c’est-à-dire vos propres normes. Pas celles de votre environnement, de vos ami·es, ou des comptes que vous suivez sur les réseaux sociaux. L’idée est de vous apporter des connaissances et des outils pour que vous puissiez faire vos choix en dehors de tout diktat. À ce titre, comprendre ce que l’on a vécu peut constituer une première prise de conscience de qui l’on est.

Parlons de vous !

Un premier pas vers l’autonormie

Attention : l’outil suivant peut déclencher des émotions intenses. Avant de vous lancer dans ce travail, demandez-vous :

avez-vous des outils, des compétences pour gérer les émotions difficiles qui peuvent survenir ?

êtes-vous dans une humeur propice à vous lancer dans un travail introspectif ?

N’hésitez pas à le faire en étant accompagné·e par un·e thérapeute.

[image: ]




L’autonormie sexuelle

Posséder sa propre norme sexuelle signifie avoir une sexualité qui nous convient, au-delà de notre orientation sexuelle, du nombre de partenaires, des pratiques ou des fantasmes. Avoir sa propre norme peut aussi passer par la reconnaissance de son asexualité ou de son autosexualité (voir p. 98 et 155).

Développer son autonormie n’est pas chose aisée, d’autant que de nouveaux impératifs peuvent parfois émerger. De nos jours, avoir une sexualité ne suffit pas, il « faut » aussi prendre du plaisir, beaucoup de plaisir (voir aussi chapitre 6, p. 185) ! En consultation, il nous est fréquent d’accompagner des personnes qui se sentent coupables de « ne pas en faire assez » ou de ne pas parvenir à atteindre l’orgasme. Elles peuvent se sentir exclues de la « norme » si elles ne parviennent pas à atteindre certains objectifs valorisés par les comptes qu’elles suivent sur les réseaux sociaux – autour des questions de plaisir et de jouissance – malgré leurs efforts et divers investissements (ateliers en ligne, sextoys, etc.).

Certaines personnes se forcent d’ailleurs à expérimenter des choses pour améliorer leur image : « J’ai appris à me donner de la valeur en exposant ma sexualité, alors qu’en réalité je ne prenais pas tant de plaisir », a avoué une patiente.

Bien que le slut shaming (la stigmatisation d’une femme à cause de ses vêtements, de son attitude ou de sa sexualité, jugés trop provocants) demeure présent, il semble actuellement plus valorisé d’être proactif·ve sexuellement que l’inverse. Dans notre clinique, nous rencontrons des personnes qui avouent exagérer leurs interactions sexuelles auprès d’autrui pour flatter l’ego ou par peur d’être jugées. Une fois de plus, l’utilisation des réseaux sociaux renforce cet effet.

Parlons de vous !

Comprendre son rapport aux autres en matière de sexualité.


	Est-il important pour vous de vous définir sur les plans intime et sexuel ?



	Pourquoi ? Pour vous sentir appartenir à une communauté, revendiquer des idées, assumer ce que vous vivez… ?



	Avez-vous déjà menti sur vos expériences sexuelles ? Avez-vous tendance à exagérer vos propos ? Aimez-vous être « différent·e » ou « comme les autres » ?



	Avez-vous honte de certaines facettes de votre sexualité ?



	Pensez-vous à ce que les autres pensent de vous ? Est-ce que cela influence vos choix ?






La sexualité est souvent présentée comme un besoin essentiel, au même titre que manger, boire, dormir, etc. De plus, elle est fréquemment considérée comme un élément capital et constitutif du couple ou de l’union. En réalité, si le sexe avec un·e partenaire nous paraît si indispensable, c’est parce que nos croyances sociétales et notre éducation l’ont élevé au rang de besoin essentiel.

« Nous sommes cerné·es de tous les côtés par une image émancipatrice de la sexualité, forcément désirable, et par l’idée que la non-conformité à cette norme est pathologique 5 », dit Tal Madesta dans son essai.

La croyance selon laquelle la sexualité serait indispensable à l’épanouissement personnel doit être remise en question. Ce constat est visible dans notre métier : certain·es patient·es affirment que la sexualité est l’un des éléments les plus fondamentaux de leur vie., alors qu’en pratique, d’autres éléments le sont bien davantage pour leur bien-être, à l’instar des besoins de contact, d’affection, de partage…

Bien que l’on parle souvent de désirs et de besoins, la majorité de nos envies se situent généralement en dehors de la sphère sexuelle. Comme le souligne Emmanuelle Richard, on peut percevoir « le sexe avec partenaire comme une envie non essentielle érigée en besoin par les fictions sociétales 6 ». Ainsi, les besoins fondamentaux à satisfaire se trouveraient davantage du côté de l’intimité non sexuelle, de l’échange, de la connexion, voire dans des domaines qui semblent initialement éloignés.

La sexualité devient alors un moyen, une façon d’assouvir d’autres besoins et envies. Par exemple, le besoin d’être aimé·e peut être comblé par la sexualité pour certaines personnes, tandis que d’autres privilégieront pour cela le partage de passions communes. De même, l’envie de se sentir vivant·e peut s’exprimer à travers la sexualité, quand d’autres opteront pour des activités sociales comme sortir, faire la fête, assister à des concerts, etc.

Nous remarquons que peu de personnes ressentent un « besoin » direct d’assouvir une pulsion sexuelle. Ce sont souvent d’autres besoins associés que l’on souhaite satisfaire. C’est ce constat qui explique parfois la confusion ou le sentiment de perte chez les individus quant à leurs choix et actions. Dans certaines circonstances, cela peut les conduire à ne pas se respecter, voire à se mettre en danger. Or, la sexualité reste une forme d’intimité parmi d’autres.

Présentation d’un Cas clinique

Un patient, cherchant à satisfaire son besoin d’amour inconditionnel, multipliait les partenaires. Initialement, il n’en avait pas pleinement conscience. Sa demande portait sur la gestion de ses multiples déceptions relationnelles et sur la façon d’atteindre des relations plus satisfaisantes. En explorant par la thérapie, il est apparu qu’il restait constamment insatisfait de ses partenaires, éprouvant un mal-être profond et ressentant parfois de la honte, voire du dégoût envers elleux. Dans son cas, le nœud résidait davantage dans la gestion de son besoin d’amour que dans la gestion de multiples partenaires. En comprenant son histoire et en explorant d’autres manières de nourrir ses besoins, il a pu finalement se sentir comblé dans ses relations.





L’autonormie affective

Ce qui est applicable à l’autonormie sexuelle s’étend également aux relations affectives. Avoir sa propre norme affective, c’est définir sa manière personnelle d’entrer en relation avec les autres.

En occident, nous avons historiquement été conditionné·es à distinguer l’amour de l’amitié, ainsi que l’amour romantique de l’amour familial. La relation amoureuse est souvent considérée comme supérieure, plus importante et essentielle que les autres relations. Être célibataire est perçu comme un entre-deux passager, et il semble impensable de choisir d’être en relation avec soi-même, comme le revendique Emma Watson (qui se dit « self-partnered  7 »).
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Quels sont les événements qui ont marqué votre vie sexuelle
et affective (de votre naissance 3 aujourd’hui) ¢

« Prenez une feuille (ou plusieurs) et fracez un trait horizontal.
En haut, écrivez les événements marquants (agréables et
désagréables). En bas, notez vos émotions et les conséquences
de ces événements.

« Notez aussi vos antécédents médicaux [accidents, découverte
de maladies, prise de traitement, etc.)

Evénement X Traitement X
A A
— Perte de — Joie
confiance — Augmenta-
— Tristesse... tion
libido...

Les événements marquants peuvent étre d’ordre sentimental,
sexuel, corporel (une naissance, par exemple), médical, psycholo-
gique, matériel...
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