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			Le désir sexuel suit des voies qui lui sont propres. Il peut ainsi se faner dans des relations de couple pourtant aimantes et épanouies. C’est ce que l’on appelle communément la routine conjugale ou l’usure du temps. Mais, on le sait aujourd’hui grâce à des travaux réalisés en sexologie, ce n’est pas une fatalité – ni même une réalité !

			Loin des conseils faciles qui inondent les magazines et font le succès de certains sites Internet, ce livre vous invite à explorer votre vie érotique et à vous poser les – bonnes – questions qui amèneront de véritables changements dans votre façon de vivre votre sexualité : que recherchez-vous lorsque vous faites l’amour ? Quelle est la signification de vos fantasmes ? Osez-vous dire ce que vous aimeriez vraiment faire dans la chambre à coucher ? Quels sont vos schémas sexuels répétitifs ? Comment concilier le désir sexuel et la durée d’une relation ?

			Pour toutes celles et tous ceux qui veulent vivifier leur libido !

		

	
		
			Un grand merci à Esther Perel1,

			une personne fascinante à qui cet ouvrage doit beaucoup.

			
				
					1. Psychothérapeute établie à New York, spécialisée dans l’accompagnement des couples et reconnue comme experte dans le domaine de la sexualité et du désir. Elle est l’auteur du best-seller : L’Intelligence érotique, Pocket, 2013, que je recommande vivement. Site : www.EstherPerel.com

				

			

		

	
		
			Introduction

			« L’érotisme, c’est la poésie de la sexualité. » 

			Esther Perel 

			N’avons-nous pas déjà tout dit sur la sexualité ? Tout montré ? Tout vu ? Sans doute trop ! Grâce à Internet, les pratiques sexuelles de tout genre, même les plus atypiques ou extrêmes, n’ont plus de secret pour bon nombre de gens, en particulier les adolescents. Gang bang, bukkake, BDSM, échangisme, triolisme sont des termes presque familiers à l’heure actuelle – fellation, cunnilingus et sodomie étant entrés dans le langage courant depuis des années. Quelques clics suffisent et déjà sur l’écran de sa tablette ou de son téléphone portable s’animent des images montrant en détail (plans gynécologiques, disent les connaisseurs) les ébats les plus chauds d’experts en la matière (hardeurs et pornostars, toujours selon les connaisseurs).

			Face à cette débauche (au sens propre !) d’images de plus en plus poussées, le commun des mortels, vous, moi, en arrivons inévitablement à nous poser des questions. Ma sexualité n’est-elle pas trop banale ? Ne suis-je pas en train de passer à côté de quelque chose d’extraordinaire ? C’est que le désir sexuel n’est pas aussi simple et prévisible que dans les films pornographiques ! Dans une relation amoureuse au long cours, passé les premiers émois de la découverte de l’autre, il a tendance à fluctuer, à se flétrir. Voire à disparaître : certains couples, pas si rares, ne font plus l’amour, ou alors de manière épisodique, sans même en retirer une grande satisfaction.

			Pour preuve de ce désir en berne, de nombreuses lignes sont consacrées à ce sujet chaque semaine dans les magazines féminins : Comment dynamiser la libido ? Comment innover en matière de sexualité ? Comment retrouver le goût de faire l’amour ? Cet arsenal de conseils dispensés par force psychologues et sexologues fait écho à l’usage de plus en plus répandu de médicaments destinés à augmenter la puissance sexuelle : le célèbre Viagra® et ses non moins célèbres concurrents, Levitra® et Cialis®, avec la mise sur le marché dans un proche avenir, nous promettent les apprentis sorciers des laboratoires pharmaceutiques, de la molécule capable de stimuler la libido féminine.

			Sommes-nous écœurés par la sexualité ? En avons-nous trop vu, trop parlé ? Payons-nous au prix fort la dérive commerciale des plaisirs de Vénus ? Ou alors en avons-nous perdu le sens, tout simplement ? À force d’aborder la question sous l’angle superficiel des pratiques – la gymnastique sexuelle, dirons-nous – ou des statistiques, à savoir ce que font les autres que nous devrions aussi avoir envie de faire pour être normal, on en est venu à oublier l’essentiel : notre propre rapport à la sexualité, en tant qu’élément important, si ce n’est fondamental, de notre vécu d’être humain.

			La sexualité possède une dimension animale, c’est indéniable. Il y a terré au fond de nous des forces biologiques à l’œuvre pour nous amener à contribuer à la survie de l’espèce. Cet héritage est partagé par de très nombreuses espèces animales. De fait, copuler fait partie de nos comportements instinctifs. Nul besoin d’apprendre les gestes à effectuer pour y arriver. Mais la copulation, une fois le devoir accompli et le plaisir éprouvé en guise de récompense, n’a d’autres fins en soi que la reproduction2.

			L’être humain, pour sa part, ne se contente pas de copuler. Il y met une dimension relationnelle, émotionnelle, voire spirituelle : l’être humain fait l’amour. Il invente l’érotisme et joue de ses formidables capacités cérébrales pour célébrer le sexe dans une fête de tous les sens et atteindre des plaisirs ineffables. L’érotisme est à la sexualité ce que la gastronomie est au fait de se nourrir. C’est pour cette raison que faire l’amour, contrairement à l’acte sexuel brut, cela doit s’apprendre.

			Peut-être est-ce cette dimension érotique que nous sommes en train de perdre ? À tout dire, à tout montrer, à tout normaliser, on perd la dimension mystérieuse de la sexualité pour la réduire à sa pure facette corporelle ou fonctionnelle. Et pourtant, le sexe, c’est tellement plus que la génitalité !

			Le petit livre que vous tenez entre vos mains ne se veut pas conseiller : il ne va pas vous dire ce que vous devriez faire ou ne pas faire, ce qui est bien et ce qui l’est moins. Il se veut plutôt compagnon sur les chemins de la réflexion. Son invitation consiste à vous poser certaines questions, afin de vous aider à y voir plus clair en vous-même : 

			
					Pourquoi faites-vous l’amour ?

					Qu’est-ce qui éveille votre désir ?

					Que vous apprennent vos fantasmes sur vous-même ?

					Comment parlez-vous de vos envies ?

			

			Ces questions et les réflexions qu’elles induisent sont libératrices et vivifiantes3. Elles ont le pouvoir de débusquer votre libido là où elle a pris l’habitude de s’assoupir. En ce sens, ce petit livre est à proprement parler un ouvrage érotique : il éveille et met en mouvement les forces de vie – l’Éros – qui sommeillent en chacun de nous.

			Le texte principal est étayé par de nombreux encadrés qui viennent l’enrichir, détaillant l’un ou l’autre aspect abordé. De plus, des témoignages apparaissent régulièrement pour illustrer les concepts généraux. Ces témoignages sont bien entendu anonymes : parler ouvertement de sa sexualité ne se fait généralement qu’avec l’assurance de ne pas être identifié (ou dans l’espace protégé d’un cabinet de psychologue ou de médecin). Cependant, à chaque témoignage a été accolé un prénom fictif, afin de souligner qu’il ne s’agit pas d’une vérité générale, mais d’un vécu particulier et unique.

			Enfin, les questions plus ciblées, appelées les questions qui érotisent la vie, viendront régulièrement susciter votre réflexion au cours de la lecture. Prenez le temps de vous interroger, de réfléchir à ce qui se passe dans votre vie, afin d’intégrer les thèmes à votre propre univers érotique. En matière de sexualité, les réponses générales, les normes et les grandes lignes sont certes instructives, mais elles restent limitées face au vécu personnel. Mieux vaut considérer vos propres points d’interrogation, porteurs de changement, que vous fier seulement aux réponses toutes faites des autres.

			Nota bene :

			Ce livre s’adresse à tout public, et donc aussi aux adolescents à l’orée de leur vie sexuelle. Par expérience, on sait que ce type d’ouvrage, apparenté aux textes de développement personnel, touche davantage un lectorat féminin. Celui-ci contient des pistes de réflexion destinées également aux hommes. Peut-être sera-ce à ces dames d’en proposer la lecture à leurs amants ?

			De façon plus spécifique, ce livre concerne toutes les personnes qui désirent stimuler leur libido et renouer avec une sexualité plus riche et plus créative.

			Les questions qui érotisent la vie

			Que représente la sexualité pour moi ?

			Pourquoi est-ce que je fais l’amour ?

			Qu’est-ce que je recherche lorsque je fais l’amour ?

			Me rassurer, m’assurer de l’amour de mon partenaire, réaffirmer le lien avec lui, prendre du pouvoir sur lui, me connecter à lui ?

			Me détendre, me relaxer, ne plus penser à rien, décharger ma tension ?

			M’opposer à mon éducation, à la religion ?

			Faire mon devoir, etc. ?

			Quand je fais l’amour, puis-je me lâcher ?

			Dois-je garder le contrôle ?

			Est-ce une performance que j’accomplis ou est-ce 

			un moment de lâcher-prise ?

			
				
					2. Et le tissage de liens sociaux, pour être complet.

				

				
					3. Ces questions forment le cœur du travail élaboré par Esther Perel sur le désir et les leviers pour le dynamiser. Voir son ouvrage : L’Intelligence érotique, op. cit.

				

			

		

	

Suis-je normal(e) ?

Imaginez que l’acte de manger ait été rendu tabou, ou sacré. Dès la sortie de la petite enfance, on nous aurait appris à nous nourrir seuls, sans que d’autres personnes puissent partager cette activité avec nous, ni même y assister. Dans cette société, chacun se retirerait pour s’alimenter afin de ne pas être surpris en train de consommer de la nourriture. Les repas n’auraient pas lieu à heure fixe – aucun moment précis de la journée ne leur serait consacré –, car il ne faudrait même pas que l’on sache quand les autres s’adonnent à cette occupation solitaire. Enfin, il serait toléré, seule exception, que les personnes mariées prennent leurs repas en compagnie l’une de l’autre, mais en s’assurant de ne pas être vues par d’autres. Que se passerait-il dans cette société ?

Le plaisir de manger deviendrait l’objet d’une curiosité sans pareille. Très vite, une industrie verrait le jour, vendant force livres de cuisine, conseils pour augmenter les jouissances gastronomiques, etc. Une industrie parallèle florissante se développerait dans l’ombre, générant des bénéfices faramineux, exposant des personnes en train de manger : images, films, sites Internet, etc. Regarder (mater) d’autres s’alimenter, en gros plan ou à peine suggéré, seul, à deux, à plusieurs (orgie de nourriture), durant des heures sans discontinuer (débauche d’aliments), avec des gadgets spécifiques (appelés food-toys ou jouets culinaires), serait strictement réservé aux adultes, pour tenter de préserver la jeunesse, sans succès comme on peut l’imaginer.

De plus, une question lancinante viendrait très vite hanter les esprits de chacun : suis-je normal(e) ? Ne sachant pas comment les autres se nourrissent, à quelle fréquence, avec quelle quantité d’aliments, nous n’aurions pas de point de comparaison fiable. Nous ne saurions pas si nous sommes normaux ou alors névrosés, voire pervers alimentaires. Cette inquiétude nous pousserait vers les productions « gastrographiques » (celles qui montrent explicitement des gens en train de manger) et plus communément vers les spécialistes en la matière : les médecins, les psychologues, les gourous du plaisir gastronomique qui écriraient de nombreux livres à ce sujet, avec force conseils sur comment dynamiser son appétit, comment accroître la taille de son estomac, comment manger plus longtemps sans perdre l’appétit (il existerait des médicaments destinés à soigner les troubles d’appétence, de petits losanges violets vendus fort cher)… Tout ça pour nous rassurer : ne sachant pas comment fonctionnent les autres, nous ne pourrions savoir si ce que nous vivons est normal !

Bien sûr, de nombreuses injonctions quant à la façon de se nourrir auraient vu le jour depuis l’aube de l’humanité (les textes fondateurs, dans cette société, raconteraient une genèse dans laquelle le péché se serait introduit dans le monde suite à la désobéissance de la première femme ayant tenté son partenaire en lui présentant… un aliment, à savoir un fruit). Les pouvoirs en place, d’abord sous l’égide des religieux, ensuite des médecins, enfin des scientifiques, auraient édicté des codes de conduite et des normes en la matière : ils auraient départagé ce qui est bien et ce qui est mal. À défaut de nous rendre compte par nous-mêmes de ce qui est pratiqué par les autres, il faudrait bien nous rabattre sur leurs règles de conduite. Ce faisant, nombre de personnes souffriraient d’éprouver des envies alimentaires que la sacro-sainte norme aurait reléguées dans les bas-fonds de l’anormalité…

On pourrait filer plus loin encore cette métaphore alimentaire – ne parle-t-on pas d’appétit sexuel pour parler de la libido ? L’essentiel est cependant déjà apparu : si la sexualité doit être cachée, réservée à la sphère intime, alors les gens s’inquiètent de savoir s’ils sont normaux, et leur curiosité en la matière est exacerbée. Même si nous n’osons pas nous l’avouer, nous sommes presque tous curieux de savoir ce qui se passe dans la chambre à coucher des voisins.

« Jeune homme, je me suis rendu compte que j’appréciais beaucoup la pornographie. Mais mon éducation m’avait plutôt appris que c’était mal et que je ne devrais pas regarder ce genre de films, ni me masturber. J’ai donc lutté contre ce penchant, m’y adonnant en cachette et avec culpabilité.

Jusqu’au jour où j’ai compris que je n’étais de loin pas le seul et que cela ne faisait de mal à personne ! Je me suis réconcilié avec ce penchant et je n’ai plus honte d’en parler.

J’ai été très surpris lorsque j’ai pris le courage d’en parler à ma partenaire amoureuse, qui m’a rétorqué qu’elle aussi appréciait ça de temps en temps.

Depuis, nous sommes mariés et à côté de notre sexualité de couple, je continue à regarder des films pornographiques pour nourrir mes fantasmes. »

Sébastien

Or, la norme, en matière de plaisir et de sexualité, a quelque chose d’étouffant. Le normatif est dangereux, car il écrase les spécificités individuelles pour les réduire à ce que le plus grand nombre pratique. Et encore, il faut pour cela savoir ce que le plus grand nombre pratique.
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