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Préface
« Un couple qui ne parle pas de sexualité est un couple séparé de l’intérieur », Guillaume de Brébisson
 
Tout au long de ma pratique de thérapeute de couples j’ai reçu de nombreuses personnes qui se posaient souvent la même question : comment peut-on cesser de désirer quelqu’un que l’on continue à aimer ? J’avais en face de moi des couples ou des individus qui se sentaient comme dupés par la situation. Ils continuaient à aimer et cela, sans remise en question de la qualité et de la profondeur de leurs sentiments, et pourtant la libido n’était plus au rendez-vous ! C’est une terrible déconvenue de ressentir cela ! Car ce qui a fait l’essence même du couple, ce lien palpable entre le désir et l’amour, semble se déliter à tout jamais. Je ne suis pas le seul thérapeute à avoir assisté à cela. L’auteur lui-même y fait allusion dans son introduction.
Chaque personne cherche alors à renouer avec le désir qui pourrait ainsi sauver l’amour puisque l’amour ne redistribue plus les cartes du désir ! Et chaque partenaire de ressentir pointer le divorce invisible dont parle Guillaume de Brébisson dans son livre.
Combien mes patientes et mes patients auraient été enthousiastes d’avoir entre leurs mains les « sept secrets qui transforment la sexualité » pour trouver des pistes, améliorer leurs réflexions, partager avec l’autre… Autant de possibilités de remplacer la stérilité d’un état des lieux désirant catastrophique par l’éventualité d’une mise en acte efficiente !
Sexpanouir a l’immense avantage d’être un ouvrage ultradocumenté. Au-delà de sa lecture, il donne des pistes et des références qui permettent d’ouvrir le champ de la compréhension de ce mystère qu’est la circulation du désir dans le couple. Et, plus encore, il invite à des prises de conscience simples et directes qui peuvent aider les couples à retrouver le dynamisme perdu avec l’éloignement du désir sexuel.
Je ne vais pas dévoiler ici la nature des sept secrets qu’il révèle. Ce qui est intéressant, c’est de s’interroger sur le mot « secret ». Est-ce que cela laisse entendre qu’il y aurait un savoir ésotérique concernant la sexualité et que celui-ci serait réservé aux seuls initiés ? Évidemment que non et c’est la dynamique même du livre, car utiliser le terme de « secret » inscrit d’emblée cet ouvrage (avec un brin d’espièglerie) dans une dimension désirante et ludique. Car le désir s’édifie à partir du mystère et de l’inattendu.
Et ces mystères, comme souvent, sont des évidences que nous portons à l’intérieur de nous-même sans le savoir ! L’auteur vient ici nous rappeler ce que nos blessures et nos limitations ne nous permettent plus de voir. Il redonne une place au bon sens relationnel et il ouvre des voies majeures pour que la juste communication reprenne sa place dans ce binôme si singulier que nous appelons « le couple ».
Guillaume de Brébisson s’appuie sur son travail de thérapeute et aussi sur cette dimension de chercheur curieux qui est la sienne. Je parlais plus avant des multiples références qui émaillent le livre. Elles sont la preuve d’une constante curiosité quant à la nature humaine dans son fonctionnement global et dans son rapport à la sexualité. En tant que thérapeute, il a su, lors de ses accompagnements, mettre en place une cartographie, une boussole pour aider les couples à se retrouver sur le juste chemin du désir sexuel.
C’est cette boussole qu’il offre ici en partage. Car, comme il l’avoue, il a lui-même expérimenté et approfondi afin de se déplacer dans les territoires parfois touffus de l’aventure amoureuse.
Ce livre est précieux car il n’offre pas de recettes miracles, mais nous invite à une plus grande maturité et à une vigilance salvatrice quant à notre couple et à son devenir. Et, lorsque l’auteur affirme que « l’épanouissement sexuel est affaire de vérité intérieure, de lâcher-prise, de profondeur, et non de savoir comment pratiquer telle ou telle technique », il redonne toute sa place à la responsabilité de chacune et de chacun pour faire de son couple et de la dyade sexuelle qui en résulte un merveilleux chaudron dans lequel peuvent se mélanger harmonieusement les sept ingrédients majeurs de l’amour !
 
Alain Héril,
Psychanalyste, sexothérapeute,
auteur et formateur


Introduction
« Ce qui crée la matière, ce qui lui donne congruence, ce qui rapproche, ce qui lie tous les fils d’êtres multidimensionnels formant une tapisserie cosmique vivante, c’est l’amour […]. L’éther, c’est l’amour. Le cinquième élément, c’est l’amour. La naissance et la mort, c’est l’amour. »
Jérôme Oliveira, Brûlant d’amour


Sexothérapeute, je suis consulté tous les jours par des hommes, des femmes et des couples désorientés dans leur sexualité. Ils s’aiment, mais ne font plus l’amour. Ou bien ils font l’amour, mais n’éprouvent pas de plaisir. Ou, s’ils éprouvent du plaisir, ce n’est pas avec leur partenaire légitime. Avant de venir en thérapie, ils ont tenté des tas de solutions : attendre que ça passe, pratiquer l’échangisme, la domination soft, s’autoriser mutuellement les relations extraconjugales en couple ouvert ou polyamoureux… Mais rien de tout cela ne résout vraiment leur problème, qui finit par les obséder. Ils éprouvent un sentiment de désarroi : « Que pourrais-je donc faire de plus ? » se demandent-ils.
Bien souvent, ils ont appliqué les conseils des magazines ou des émissions de télévision, ou plutôt ce qu’ils ont retenu du discours ambiant au sujet de la sexualité. Car nous sommes submergés par les sites Web, les applications mobiles, les livres, les émissions, les clips musicaux, les vidéos porno et tant d’autres médias qui laissent entendre que la sexualité, c’est simple, ça marche à tous les coups, et c’est la meilleure façon d’être heureux. Le tout, illustré par des images d’hommes et de femmes dont le corps sublime se montre très différent de tous ceux que nous connaissons, à commencer par le nôtre, hélas ! Le message sous-jacent de toute cette communication environnante, c’est qu’il suffirait de multiplier les expériences décomplexées et de pratiquer toutes sortes d’actes transgressifs pour s’épanouir sexuellement et jouir à coup sûr. Mais cela ne fonctionne pas comme cela.
C’est normal et c’est heureux. Car la sexualité humaine n’est pas un répertoire de positions, de techniques ou de spécialités qu’il faudrait connaître sur le bout des doigts pour que « ça marche ». La sexualité est avant tout reliée aux émotions et à l’amour. Relationnelle, elle met en jeu nos sentiments comme ceux de notre conjoint ou conjointe. Même s’il est envisageable, pour un homme comme pour une femme, « d’avoir du sexe » avec une personne pour laquelle nous n’éprouvons aucun sentiment, cela n’est pas sans conséquence psychologique.
En dissociant sexualité et sentiment, nous nous coupons de notre être profond, nous réduisons notre partenaire à un objet, et nous nous interdisons tout relâchement de crainte qu’il fasse de même à notre égard. Or, pour survenir, l’orgasme requiert une détente complète de tout le corps, laquelle nécessite que nous nous sentions totalement en sécurité physique et émotionnelle. Lorsqu’il prend l’habitude de se dissocier, l’organisme a de plus en plus de mal à parvenir à l’orgasme, même dans des conditions de sécurité émotionnelle. Endurci, il ne trouve plus le chemin du relâchement. C’est le cas, par exemple, des professionnels du sexe que j’ai rencontrés, dont la sexualité personnelle s’avère fréquemment pauvre, décevante, voire chaotique.
L’épanouissement sexuel et amoureux ne se trouve pas du côté de la surenchère sexuelle mise en scène par les médias. Il est à chercher dans la direction opposée, et suppose le respect mutuel, la douceur des sentiments, l’écoute réciproque… Ses ingrédients principaux ne relèvent pas de l’avalanche de techniques et d’outils qui nous sont proposés, mais bien plus du « secret initiatique » que l’on se passe de génération en génération. Ces messages nous ont rarement été transmis, ou bien nous n’y avons pas prêté attention. Pourtant, lorsque nous les recevons, nous les reconnaissons intuitivement. Il existe ainsi sept vérités oubliées qui, si nous les appliquons avec constance au sein de notre couple, ont le pouvoir de transformer radicalement notre vie amoureuse et sexuelle.
Ces vérités éternelles ne sont pas à la mode, et elles ne se trouvent ni dans les magazines ni sur YouTube. Personne n’en parle, car tout le monde est censé être au courant, et, pourtant, si j’en crois mes patients, peu de couples les mettent en pratique. Il s’agit de secrets simples et puissants, qui sont destinés à être mis en œuvre au sein d’un couple au long cours. Ils favorisent l’approfondissement de la relation amoureuse, et, à l’opposé, ne sont pas opérants dans le cadre d’un coup d’un soir. En effet, l’épanouissement sexuel se trouve du côté de la relation longue, et non d’une succession d’opportunités sexuelles sans lendemain.
Lorsqu’elle est heureuse et épanouie, la sexualité agit à la façon d’une fontaine de Jouvence. Elle se fait l’expression unique et toujours renouvelée de l’amour singulier des conjoints, qu’elle approfondit et régénère. Faire l’amour de cette façon rend la relation plus douce et plus belle. Vivre une belle relation amoureuse pleine de douceur amène tout naturellement les conjoints à faire l’amour plus souvent. Ainsi se crée et s’entretient un magnifique cercle vertueux qui porte le couple et le consolide sans cesse. Les couples qui pratiquent au quotidien les sept secrets présentés dans ce livre vivent une relation de cet ordre.
Les sept chapitres qui composent cet ouvrage aident le lecteur à redécouvrir progressivement l’intérêt et la valeur de chaque « secret sexuel ». De nombreuses références cinématographiques et une bibliographie fournie permettent à chacun d’approfondir tel ou tel sujet en fonction de ses goûts.
Si certains chapitres contiennent des conseils précis, je me suis abstenu dans l’ensemble de contribuer au catalogue général de recettes. Ce n’est vraiment pas une question de pudibonderie, de conservatisme moralisant ou d’appartenance religieuse, mais parce que l’épanouissement sexuel est affaire de vérité intérieure, de lâcher-prise, de profondeur, et non de savoir comment pratiquer telle ou telle technique. Les plus beaux orgasmes nous prennent par surprise, à un moment où nous ne savons plus qui nous sommes ni où nous nous trouvons. Si les techniques les plus transgressives peuvent y participer (et, si c’est le cas pour vous, n’hésitez pas à les employer), elles ne constituent pas pour autant une garantie de plaisir.
C’est en prenant connaissance du pourquoi et du comment que vous apprécierez à leur juste mesure la puissance et l’intérêt de chaque secret sexuel. Je vous invite à prendre le temps de partir à sa découverte en vous plongeant auparavant dans le texte de ce livre. Gardez le meilleur pour la fin, et laissez-vous ravir par le dévoilement progressif de chaque secret sans vous précipiter à la révélation qui clôt le chapitre.
J’aime la sexualité sous (presque) toutes ses formes pour la liberté qu’elle me procure, et je suis passionné par le couple engagé, qui me permet de bâtir une relation consciente et de progresser sur mon chemin de croissance. Je me tiens éloigné de toute croyance religieuse ou politique, et je revendique une spiritualité humaniste ouverte. J’ai écrit ce livre pour les célibataires curieux de la relation de couple, ainsi que pour les couples au long cours qui s’aiment et qui veulent approfondir leur relation, qu’ils soient en union libre, mariés, pacsés, recomposés, jeunes ou moins jeunes, homosexuels, hétérosexuels, bisexuels ou pansexuels.
Les membres de la communauté LGBTQIA+ sont par conséquent les bienvenus à lire ce livre. J’espère qu’ils ne se sentiront pas heurtés par ma formulation, qui doit sans doute beaucoup à mon propre conditionnement. Par exemple, j’ai délibérément décidé de ne pas pratiquer l’écriture inclusive, et j’ai peut-être donné à mes propos un tour plus hétérosexuel que je ne l’aurais souhaité. Certaines de mes idées m’ont semblé difficiles à exprimer d’une manière qui ne porte pas à confusion, et j’ai désiré n’alourdir ni l’écriture ni la lecture. Ainsi ai-je employé les termes « partenaire » et « conjoint » qui m’ont semblé plus neutres que « compagnon » et « compagne ».
J’ajoute à ces précautions liminaires que tous les êtres humains portent en eux une part masculine et une part féminine, quels que soient leurs choix et leurs pratiques sexuelles. Tantôt c’est le masculin qui prédomine, et tantôt c’est le féminin. Chez certaines et certains, la part dominante ne cède presque jamais la place à sa contrepartie. D’autres parviennent mieux à exprimer les deux : c’est le « mariage intérieur », issu en général d’un long travail sur soi. Il arrive aussi que la polarité dominante semble mal s’accorder au genre tel qu’il est représenté au sein de notre société patriarcale.
Dans tous les cas, la sexualité se nourrit de la différence, et les couples, hétérosexuels comme homosexuels, unissent des êtres complémentaires et différenciés. Lorsque l’un des partenaires laisse libre cours à son aspect le plus Yin, l’autre exprime son Yang, et réciproquement. Les effets de ce mécanisme varient dans le temps. Ainsi n’est-il pas rare de rencontrer un homme qui s’est adouci avec l’âge tandis que sa compagne se sera affirmée. La même complémentarité existe au sein des couples homosexuels.
C’est pourquoi je propose aux lecteurs et aux lectrices de la communauté LGBTQIA+ de faire abstraction de la forme, parfois insuffisamment inclusive à leurs yeux, de cet ouvrage. Puissent-ils et puissent-elles me faire crédit de mon désir de parler du féminin et du masculin bien plus que de la femme et de l’homme.
Bonne lecture !






Chapitre 1


Des couvertures de magazines aux sites Web d’information en passant par les forums, les clips musicaux, les émissions de télévision, les spots publicitaires, les films ou la radio, la sexualité est devenue chose publique. Impossible de passer à côté des affiches qui réutilisent les codes de l’univers BDSM1, d’ignorer les nouvelles icônes de la mode ou de la chanson issues de la pornographie, d’éviter les campagnes concernant les séries télévisées alliant sexe et éducation, de se protéger des polémiques mettant en cause telle ou telle personnalité au sujet de sa sexualité. Internet n’est pas en reste : les thématiques sexuelles sont sans conteste les plus fréquentées sur les forums médicaux ou féminins, les blogs traitant de sexualité sont légion, sans parler du succès phénoménal des sites et des tubes pornographiques. Bref, le sexe est omniprésent dans nos vies urbaines connectées.


Heureux au lit comme des stars

Associé à une image jeune, libérée et cool, le sexe fait partie des attributs supposément enviables des modèles qui nous sont imposés et qui nous conditionnent, consciemment ou pas. Toutes ces célébrités nous sont présentées de telle façon que nous les imaginons aussi épanouies sexuellement qu’elles sont artistiquement coiffées, élégamment vêtues et savamment maquillées. Qui peut croire que les sœurs Kardashian, Miley Cyrus ou Britney Spears sont malheureuses au lit ?

Cette surexposition médiatique de corps jeunes, désirables, en bonne santé et a priori comblés sexuellement contribue à créer de toutes pièces une pseudo-norme à laquelle nous nous comparons inévitablement. De la même façon qu’il nous encourage à nous lancer dans un énième régime avant de partir à la plage pour nous rapprocher des mensurations improbables de mannequins anorexiques, ce conditionnement médiatique nous incite à adopter comme référence l’épanouissement sexuel supposé des stars. Mais notre sexualité ne ressemble pas à celle que nous renvoient les journaux au sujet des people ou des acteurs porno2, et elle ne ressemble pas non plus à celle de nos voisins. Car la sexualité est affaire de ressentis subtils, inimitables, incomparables et changeants.





Quelle place donner à la sexualité ?

Des émotions si intimes que, bien souvent, nous ne prenons pas la peine d’en discuter avec notre conjoint3 ou partenaire4. Outre les craintes de jugement qui nous inhibent au moment d’échanger en couple au sujet de notre sexualité, il y a cette idée erronée qu’elle relèverait d’une expérience individuelle qui n’aurait pas à être partagée. Et puis, avouons-le, nous menons tous une vie extrêmement remplie qui ne nous laisse déjà pas le temps, croyons-nous, de dialoguer en couple sur tout un tas d’autres sujets. Les enfants, la famille, les amis, les activités récréatives et, surtout, le travail semblent aspirer tout notre temps de vie disponible, et nous empêcher de consacrer du temps à notre relation de couple.

De mon point de vue, il s’agit d’une erreur de perspective5 : nous sommes pleinement responsables de la façon dont nous allouons notre temps, comme de la façon dont nous hiérarchisons nos priorités. Ce à quoi nous portons attention grandit : pour améliorer sa sexualité ou son couple, il faut s’y investir. « L’important est la place que nous donnons à notre vie sexuelle dans notre existence : savoir lui consacrer du temps, de l’énergie et de la parole. Une considération semblable à celle que nous consacrons à notre travail, à nos enfants et à ce qui nous importe6. »

Ceux qui choisissent de tout subordonner à leur travail vivent en général de grands succès professionnels, mais c’est la plupart du temps au prix d’une vie de famille – ou de couple – désastreuse. Un sacrifice qu’ils croient avoir accepté consciemment, mais dont ils ne mesurent l’étendue qu’à l’heure de leur inévitable séparation. Je me souviens ainsi de cet ami, brillant patron d’une entreprise renommée, stupéfait d’être rejeté par ses grands enfants, qui prenaient le parti de leur mère, au moment de son divorce : « Pourtant, je leur ai tout payé, Guillaume, tout : les séjours à l’étranger, les meilleures études… » Il lui a fallu du temps pour admettre qu’ils avaient espéré autre chose de sa part, et son ex-épouse avec eux : qu’il soit tout simplement présent à la maison, à leurs côtés. Un observateur extérieur aurait pu considérer qu’il avait tout bonnement fui sa relation de couple (et de père) en s’absorbant dans son travail. Ajoutez-y les amis, le sport, les enfants, les activités des uns et des autres, et il ne faut pas grand-chose pour arriver à ce que la thérapie relationnelle Imago®7 nomme « le divorce invisible ».





Le divorce invisible

Qu’est-ce que le divorce invisible ? C’est cette situation, malheureusement courante, où un couple qui semble bien s’entendre ne se trouve pour ainsi dire presque jamais ensemble du fait des multiples obligations de l’un et de l’autre. Si l’on prend le parti de considérer la relation de couple comme prioritaire, toutes ces activités, qui contribuent à éloigner les partenaires l’un de l’autre, ressemblent à des fuites relationnelles. Bien qu’il soit nécessaire de travailler, souhaitable d’entretenir l’amitié et sain de poursuivre des occupations récréatives, la combinaison de ces éléments empêche les deux membres du couple d’être ensemble, au même endroit et au même moment, présents l’un pour l’autre. L’avantage d’une telle situation, c’est que les occasions de se disputer fondent comme neige au soleil. Celles de s’aimer aussi.

Le divorce invisible, qu’on pourrait aussi qualifier de cohabitation, avec ou sans sexualité, n’apporte guère de satisfaction aux partenaires. Quelles que soient les raisons initiales pour lesquelles nous nous sommes installés en couple, notre désir profond est en général d’entretenir une relation profonde et nourrissante. Cela n’est possible que si nous y consacrons le temps nécessaire8 quitte, pourquoi pas, à le planifier sur l’agenda de chacun9. Il ne s’agit pas d’employer ce temps à simplement être ensemble, comme regarder un film ou faire du jogging ensemble, mais à mener une activité qui nous permet d’être réellement en relation. Comme, par exemple, jardiner, faire la cuisine, bricoler, jouer ou, mieux encore, dialoguer.

Quand il est bien mené, le dialogue permet à chaque partenaire de mieux connaître l’autre, de le redécouvrir, même des années après l’avoir rencontré. Cela m’évoque ce couple qui avait décidé d’entamer avec un confrère une thérapie à distance pendant le confinement, s’engageant dès le début pour un minimum de vingt séances de deux heures en téléconsultation. Les époux souhaitaient résoudre les difficultés accumulées au cours de leurs soixante-cinq ans de vie commune. Âgés de 92 ans, ils ont poursuivi vaillamment leur téléthérapie et se sont rapprochés comme jamais auparavant. Il n’est jamais trop tard.





Hors du dialogue, point de salut

Toutefois, dialoguer avec son partenaire de vie nécessite de bannir définitivement la croyance selon laquelle il ou elle devrait savoir ce que nous pensons, ce que nous croyons ou ce que nous aimons. Cet espoir, qui relève de la pensée magique10, appartient au monde de l’enfance, à ses contes et au personnage du Prince Charmant. Il s’agit en fait d’une marque de nostalgie de la vie in utero, où tous nos besoins étaient comblés avant même que nous les ressentions. Une période qui a été prolongée de quelques mois pour les bébés portés en permanence par leur maman et nourris au sein, dont les besoins primaires ont connu très peu de frustrations dans la petite enfance11. Pour ceux d’entre nous qui n’ont pas eu cette chance, les premiers mois après la naissance ont été l’occasion de rencontrer la frustration et d’apprendre à exprimer nos besoins dans l’espoir qu’ils soient satisfaits, ce à quoi nous nous sommes attachés depuis lors avec plus ou moins de bonheur.

De nos pleurs du bébé savamment interprétés par maman aux demandes d’augmentation à notre patron, en passant par nos récriminations adolescentes passées, l’expression orale nous sert principalement à faire connaître nos besoins. Et, comme nous avons été profondément marqués par notre petite enfance, où il fallait pleurer, parfois longtemps, pour obtenir notre biberon, nous les exprimons la plupart du temps sur un mode revendicatif qui oscille entre le registre de la plainte et celui de l’accusation, voire de l’agression pure et simple. Il existe pourtant d’autres voies, qui nous rendraient la vie beaucoup plus agréable si nous les pratiquions12, mais nous les ignorons en général.

C’est certain : former un couple comporte une forte composante régressive, puisque la magnifique période romantique nous porte à croire que la fusion amoureuse est possible, comme l’a été avant elle la fusion maternelle. Mais, de la même façon que nous avons dû apprendre, bien malgré nous, à négocier nos besoins avec le monde environnant pendant la petite enfance, nous devons procéder au même apprentissage dans le couple au sortir de la période féerique des débuts13. Et pour cela, comme lorsque nous étions bébé, il nous faut communiquer. « Un des grands pièges de l’amour est le fameux “Quand on s’aime, on n’a pas besoin de se parler pour se comprendre”. C’est faux. Quand on s’aime et que l’on a envie que cet amour dure, on a besoin de se parler pour se comprendre et éviter bien des écueils14. » Hors du dialogue, point de salut.





Dialoguer au sujet de la sexualité

Dialoguer en couple au sujet de la sexualité n’a rien d’évident, tant nous sommes portés à nous tourner avant tout vers l’extérieur. Hommes ou femmes, ceux qui s’interrogent au sujet de leur sexualité consultent Internet, lisent les magazines, participent comme auditeurs à des émissions de radio, échangent sur des forums spécialisés ou regardent des vidéos sur YouTube. Parfois, ils rendent visite à un médecin, un prêtre ou un psychothérapeute, quand ce n’est pas à leur coiffeuse ou leur esthéticienne. Les plus avancés en matière de développement personnel mettent à profit la prochaine « Tente rouge15 » (ou blanche pour les hommes). Ou encore, ils s’adressent aux amis les plus proches, comme les « bonnes copines » avec qui on va par exemple visionner en bande la trilogie de Cinquante nuances de Grey avant de se faire un restau un peu arrosé pour s’échanger des confidences. Toutes ces démarches renvoient des informations partielles et biaisées qui nécessitent des recoupements, menés à l’aide d’autres recherches… Quoique ces investigations soient probablement instructives, s’y livrer n’est pas suffisant pour améliorer en profondeur la sexualité de son couple.

Le monde extérieur est impuissant à modifier votre vécu sexuel : la meilleure façon d’y parvenir consiste à se tourner vers l’intérieur, c’est-à-dire vers votre couple, et à dialoguer avec votre partenaire de vie16. Échanger avec votre conjoint ou conjointe au sujet de votre sexualité à tous les deux constitue une priorité absolue si vous voulez construire un couple durable et épanoui. D’ailleurs, les couples épanouis sexuellement parlent fréquemment et sans tabous de leur sexualité, et ils y gagnent en complicité amoureuse17. Ils savent que, même en se connaissant bien et depuis longtemps, ils ne peuvent pas deviner ce que représente la sexualité pour l’autre, ni ce qui lui plaît le plus, car cela change avec les années. Ils évitent aussi de vivre ces situations absurdes, où, faute d’en avoir parlé ensemble avec sincérité, chacun pense faire plaisir à l’autre en adoptant une pratique sexuelle qui lui procure peu ou pas de plaisir, tout en se privant de ce qui pourrait le ou la faire jouir.

Inutile de se le cacher, les obstacles à une telle communication sont nombreux. Et le premier de tous, c’est sans doute que nous sommes victimes de nos préjugés au sujet des hommes et des femmes. Même si nous ne nous le formulons pas aussi clairement, les hommes sont bien souvent encore considérés comme « obsédés par le sexe », et les femmes comme manquant de désir, voire « frigides ». Jeune homme, j’ai moi-même cru pendant de longues années que les femmes ne faisaient l’amour que pour complaire à leur homme, et non pour assouvir leur désir propre. Un jour, l’expérience m’a enfin détrompé…

Je me souviens aussi d’avoir participé, dans un stage de développement personnel, à un cercle d’hommes où nous échangions au sujet de notre sexualité. Les hommes s’étaient disposés en cercle, entourés par les femmes, assises dans un second cercle, extérieur au premier. Elles nous écoutaient parler entre nous, sans intervenir. Elles ont toutes, sans exception, témoigné plus tard de leur surprise quant aux thèmes traités par les hommes, comme, par exemple, la crainte d’être utilisés par les femmes, et par leur façon de les aborder, pleine de sensibilité et de remise en question. La surprise n’a pas été moindre lorsque nous avons inversé les rôles. Je retiens de cette expérience et d’autres du même genre que nous sommes tous victimes de préjugés erronés qui continuent de peser sur les relations entre les sexes. Tous les sexothérapeutes vous le confirmeront : la plupart des femmes montrent beaucoup d’intérêt aux échanges concernant la sexualité, et les hommes sont nombreux à faire preuve d’une grande sensibilité au sujet des sentiments de leur compagne. Ainsi, dans la philosophie chinoise, le Yang contient-il une part de Yin, et le Yin, de Yang18.

Malgré tout, et contrairement à ce qu’affirment haut et fort les tenants de la théorie du genre19, les hommes et les femmes diffèrent sensiblement dans leur fonctionnement et dans leur manière d’aborder l’amour et la sexualité20. Ils ne sont pas uniquement conditionnés par l’éducation qu’ils ont reçue pendant leur enfance, mais par les millénaires qui l’ont précédée ainsi que par leur biologie. La relation amoureuse et sexuelle entre hommes et femmes constitue précisément le moyen de dépasser ces différences et d’apaiser en profondeur chacun des partenaires en lui procurant ce dont il a besoin. La meilleure façon d’y parvenir, c’est de dialoguer. Ne pas le faire renforce l’éloignement : un couple qui ne parle pas de sexualité est un couple séparé de l’intérieur.

Certaines situations appellent plus que d’autres à ouvrir et entretenir ce dialogue. Je pense en particulier aux couples biculturels : il n’est pas nécessaire que la distance géographique soit élevée pour que de sérieuses divergences de vues se fassent jour. La façon dont on exprime son amour dépend en grande partie du pays ou de la région où l’on a grandi. Certaines coutumes ne sont pas acceptées ailleurs. Par exemple, le traditionnel piropo21 pratiqué en Espagne pourrait être confondu à tort avec du harcèlement de rue en France et serait sans doute sanctionné aux États-Unis. Que dire alors des pratiques sexuelles privées, propices à des interprétations diamétralement opposées selon les endroits ? Là encore, le dialogue au sujet de la sexualité est la seule façon de parvenir à dépasser les différences. Même chose pour les couples qui se sont constitués autour d’une dissemblance de milieu social, de religion ou de génération.

Et puis, il existe aussi des moments de vie où il est essentiel de communiquer pour préserver la compréhension au sein du couple. Les grandes étapes de la vie adulte impactent la sexualité de l’homme et de la femme. Il peut s’agir des difficultés professionnelles, des grossesses, des deuils, des problèmes familiaux, des traitements médicaux, des variations hormonales engendrées par la ménopause ou l’âge… Il y a aussi le cas des dysfonctionnements proprement sexuels, comme l’impuissance, l’anorgasmie, le vaginisme ou l’éjaculation prématurée. Et les crises que vit le monde extérieur, anxiogènes pour tout un chacun : guerres, tremblements de terre ou grandes épidémies, comme le sida ou le Covid-19, ne sont pas sans conséquences sur le vécu sexuel individuel. Les répercussions sur le couple sont pour ainsi dire instantanées, et doivent être adoucies par le dialogue.





Désamorcer nos peurs

Une crainte fréquente, c’est celle de ne pas être en mesure d’entendre les réponses de son partenaire à ce que nous aurons eu le courage de lui dire au sujet de ce qui nous excite ou de ce qui nous procure du plaisir sexuel. Nous sommes alors au cœur de notre intimité, et éminemment vulnérables à la moindre maladresse d’expression. Cette inquiétude est aussi liée à celle de voir surgir des sujets angoissants pour la stabilité du couple, comme, par exemple, les fantasmes dont nous sommes porteurs, la question de l’exclusivité sexuelle ou celle du polyamour22.

C’est avoir peur d’ouvrir la boîte de Pandore23. Comme on le verra plus bas, ces thématiques, pourtant, méritent réflexion. Et rien n’empêche de délimiter la discussion avant de commencer les échanges.

Un autre obstacle fréquent à l’ouverture du dialogue au sujet de la sexualité, c’est la peur de briser le romantisme du couple en entrant trop précisément dans les détails de l’acte amoureux. Comme si le fait de parler avec précision de ce qui se passe pour chacun au moment de faire l’amour venait abîmer une sorte d’image idéale un peu vaporeuse. Mais le romantisme repose en partie sur des ingrédients bien précis. Cela revient à ne pas demander à son partenaire quel cadeau pourrait lui faire plaisir, de peur de casser l’effet de surprise le jour de son anniversaire. Rien ne saurait, au contraire, émouvoir plus profondément notre conjoint ou conjointe que de recevoir précisément ce qui lui fait plaisir, surtout si cela a nécessité un effort (raisonnable). C’est le propre de l’amour conscient.

Il y a aussi la difficulté à évoquer ses peurs, et elles sont nombreuses en matière de sexualité. Peur de ne pas être désirable, peur de ne pas assurer au lit, peur de se montrer entièrement dévêtu(e), peur de blesser son partenaire, peur de perdre son érection ou d’éjaculer trop vite, peur de vieillir et de ne plus plaire, etc. Ces peurs persistent même après plusieurs années de vie commune. Elles agissent comme un écran entre vous et votre conjoint ou conjointe, et vous empêchent tous deux de vous laisser totalement aller lorsque vous faites l’amour. La meilleure manière de les désamorcer, c’est justement d’en parler avec le (la) principal(e) intéressé(e).

Deux autres peurs font obstacle au désir de dialoguer en couple au sujet de la sexualité : celle de découvrir chez soi des désirs que l’on considère comme immoraux ou que son partenaire pourrait juger comme tels, et celle de perdre son conjoint ou sa conjointe du fait de ces révélations. Il n’existe pas d’antidote à ces peurs. Mais interrogez-vous : si, vraiment, vous portez en vous des désirs profonds, que vous imaginez être inacceptables pour votre compagne ou votre compagnon, ne vaut-il pas mieux vous interroger afin d’identifier la peur qui vous réduit au silence, puis en parler plutôt que de les lui masquer ? Refréner ses désirs et les cacher consume beaucoup d’énergie qui pourrait être investie dans votre couple. Le simple fait d’en parler neutralise leur puissance et ouvre l’espace pour une compréhension mutuelle qui vous rapprochera l’un de l’autre.

Il existe aussi un autre frein au dialogue, qui est de ne pas vraiment parvenir à s’avouer à soi-même ce que l’on aime ou pas dans la sexualité, quels sont nos désirs profonds, ce qui pourrait nous épanouir. Un peu comme si la personne craignait de s’interroger, ou de remettre en question des pratiques qui lui procurent un degré de satisfaction suffisant. Dialoguer autour de la sexualité sera particulièrement bénéfique pour les couples dont l’un des partenaires éprouve ce type de retenue. Ce sera l’occasion de découvrir ce qui se passe pour l’autre, et d’entrer ainsi dans un espace de bienveillance qui amène un relâchement propice à se redécouvrir soi-même et à augmenter son plaisir. Par exemple, hommes et femmes sont nombreux à souhaiter connaître un jour le plaisir anal, mais osent à peine se l’avouer à eux-mêmes tant cette partie du corps est l’objet d’interdits hérités de l’enfance. Or, bien préparés et bien menés, l’anulingus24 et la sodomie, active ou passive, peuvent déclencher d’immenses plaisirs chez les deux partenaires. Mais il s’agit typiquement du type d’actes sexuels au sujet desquels il est bon de parler ensemble avant et après.





Dialoguer en sécurité

Fondamentalement, toutes ces craintes disent notre peur de nous montrer dans notre vulnérabilité face à notre partenaire, de nous placer en insécurité. Et c’est bien normal, puisque nous attendons tous du couple qu’il nous procure la sécurité affective dont nous avons besoin pour être en mesure de nous montrer parfois vulnérables. Ce désir de sécurité est primordial, et il convient de faire tout notre possible pour le réaliser.

C’est pourquoi il existe des préalables au dialogue de couple au sujet de la sexualité.

En tout premier lieu, il est essentiel que les partenaires parviennent à créer pour eux-mêmes un cadre au sein duquel ils puissent être assurés de recevoir de l’autre sécurité affective, connexion et soutien. Comme on le verra plus bas, il existe pour cela différentes méthodes, qui ont un principe simple en commun. Il convient de vous réserver un espace et un temps dédiés au dialogue que vous avez décidé d’ouvrir. Par exemple, vous pouvez vous retrouver spécialement pour cela dans une des pièces (si possible, pas dans votre chambre) de votre appartement ou de votre maison, et consacrer au moins une heure à ce dialogue. Le temps consacré à une activité témoigne de son importance à vos yeux.

Bien entendu, cela requiert que vous ayez couché les enfants, éteint les ordinateurs et télévision, et mis vos téléphones portables en mode « avion ». Vous ne pouvez pas vous trouver en sécurité s’il est possible que l’on vienne vous déranger. Faites en sorte de ne pas avoir pris de rendez-vous à l’extérieur juste après le temps réservé à ce dialogue : d’une part, il est possible que vous consacriez finalement plus de temps que prévu à votre échange et ce serait dommage de devoir l’abréger du fait de vos obligations ; d’autre part, il est probable que vous soyez ému(e) à la suite dudit échange.





Il n’existe pas de petit sujet

Dans le même ordre d’idées, je vous déconseille d’aborder un sujet à chaud. L’idée est plutôt de dialoguer autour de quelque chose dont vous aimeriez discuter sur un plan général, en prenant le recul nécessaire. Il est essentiel que vous soyez tous deux entièrement d’accord pour aborder le sujet en question : remplacez-le (provisoirement) par un autre, moins sensible, à la moindre réticence ressentie par l’un de vous. En clair, mieux vaut parler de la fois où l’un de vous s’est endormi en faisant l’amour (ça arrive) que de la soirée où vous vous êtes senti(e) abandonné(e) par votre conjoint(e), qui flirtait ouvertement avec quelqu’un d’autre, et vous a mis(e) dans une colère noire.

Ne tombez pas dans le piège d’entamer vos dialogues de couple autour de la sexualité par « le » sujet qui fâche, comme, par exemple, un désir d’enfant qui ne serait pas entièrement partagé, la question de la non-exclusivité sexuelle, ou les effets de la ménopause ou du cancer de la prostate sur votre désir sexuel. Si quelque chose de négatif, voire de grave, vient de se produire dans votre relation, attendez que l’intensité de vos sentiments et/ou de votre colère ait décru avant d’entamer le dialogue, ou faites-vous aider par un professionnel de la thérapie de couple disposant d’une compétence spécifique en matière de sexualité.

Choisissez au contraire un « petit » sujet, dont vous savez bien tous les deux que vous devriez en parler, qui déclenche une gêne chez l’un ou l’autre, mais qui ne remet pas votre relation en question. Cela détendra l’atmosphère et vous permettra de vous sentir tous deux en sécurité. Et, comme vous vous en apercevrez bien vite, même les petits sujets vous permettent d’explorer ensemble vos ressentis en profondeur. Car, la vérité, c’est qu’il n’existe pas de petit sujet.





De la curiosité avant toute chose

Autre préalable indispensable à un dialogue concernant la sexualité de votre couple, vous devez vous assurer réciproquement de votre capacité à ne pas juger votre conjoint ou votre conjointe sur ce qu’il ou elle vous dévoilera. Il est difficile de s’engager sur cet aspect éminemment sensible de votre partage, mais c’est essentiel, sans quoi la sincérité et la profondeur de votre échange risquent de s’en trouver amoindries. La bonne attitude pour parvenir à un état de non-jugement n’est pas, comme on pourrait le croire, de se réfugier dans la part spirituelle de notre être, tel un moine en contemplation. C’est au contraire de faire preuve d’esprit de curiosité, comme si vous vous lanciez dans un champ d’exploration totalement nouveau à vos yeux. Adoptez délibérément un état d’esprit similaire à celui qui serait le vôtre si vous partiez dans un pays étranger : la meilleure façon de découvrir une culture différente de la vôtre n’est sans doute pas de vous arc-bouter sur le bien-fondé des habitudes et des pratiques de votre pays. Et d’ailleurs, si vous refusez de partir à la découverte de coutumes étrangères, autant rester confortablement chez vous, non ?

Imaginez que votre partenaire vit dans son univers, doté de sa langue, sa culture, ses références, ses coutumes, son histoire et sa géographie intérieures, et qu’il vous emmène les explorer. En adoptant l’état d’esprit propre à la curiosité, vous lâchez le besoin d’avoir raison, d’argumenter, de faire valoir votre point de vue comme meilleur que celui de l’autre. C’est-à-dire que vous vous donnez à chacun la possibilité de s’exprimer dans sa vérité, un peu comme vous le faisiez lorsque vous viviez la période romantique, pendant laquelle vous vous émerveilliez de vos différences au lieu de tenter chacun d’imposer votre vision du monde.





La lutte de pouvoir sexuelle

Faire preuve de curiosité et de bienveillance pour son conjoint ou sa conjointe en abandonnant toute tentative de jugement au sujet de ce qu’il ou elle exprime, c’est être capable, pendant un moment, de mettre de côté la lutte de pouvoir. Ce n’est pas facile, car, une fois dépassée la période romantique, la lutte de pouvoir constitue pour tous les couples, sans exception, le mode relationnel quotidien. Chacun cherche alors, consciemment ou pas, à prendre barre sur son conjoint ou sa conjointe, à lui démontrer par tous les moyens qu’il ou elle a tort, à imposer ses propres manières de faire, censément tellement meilleures, etc. Qu’elle se nourrisse de grandes disputes ou de traits d’humour ironiques, cette façon d’être en relation est épuisante pour les conjoints et leur entourage proche. Mais elle est difficile à quitter, puisque ce modèle relationnel était celui de nos parents, et aussi, le cas échéant, celui de notre couple précédent.

Il va de soi que la sexualité, qui témoigne de notre intimité et de notre vulnérabilité, ne devrait jamais constituer un enjeu de pouvoir25. Malheureusement, les vidéos d’hommes publics filmés dans leur plus simple appareil, les sextapes26 impliquant des sportifs mondialement connus et la généralisation du revenge porn27, plus pratiqué chez les adolescents et les jeunes adultes28, nous montrent fréquemment le contraire. Cette actualité toxique accroît notre crainte du jugement et témoigne des effets négatifs de la lutte de pouvoir sexuelle sur notre intégrité. Il est à craindre qu’elle contribue à banaliser les pratiques de lutte de pouvoir sexuelle au sein des couples ordinaires. Je pense par exemple à ces hommes ou ces femmes qui se refusent pendant une période longue à entretenir des relations sexuelles avec leur conjoint ou conjointe afin d’obtenir en échange quelque chose de leur partenaire.

Le magnifique film La Source des femmes29 montre par exemple comment les femmes d’un village de Kabylie décident ensemble de se refuser à leur mari jusqu’à ce que les hommes s’organisent pour faire venir l’eau au village, au lieu qu’elles soient obligées d’aller la chercher dans les montagnes, ce qui provoque fréquemment des accidents, parfois suivis d’une fausse couche, elles-mêmes sanctionnées par une répudiation toujours possible. Cette grève du sexe est aussi la thématique principale de Lysistrata30, une pièce de théâtre écrite par Aristophane en 411 av. J.-C. On le voit, utiliser la sexualité comme outil de chantage n’a rien de nouveau !

Plus près de nous, certains lecteurs se rappelleront peut-être cet épisode de la série Desperate Housewives, où Bree Van de Kamp raconte à ses invités pendant un dîner, et en présence de celui-ci, que son mari Rex pleure juste après l’orgasme.
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