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			INTRODUCTION

			


			Quand on évoque la sexualité humaine, nous ne pouvons pas mettre tout le monde dans le même sac. On trouve d’un côté, ceux qui aiment le sexe, les sexophiles, de l’autre, ceux qui ne l’aiment pas, les sexophobes et entre les deux, ceux que je qualifie d’intermittents du sexe : un jour oui, un jour non. J’estime que la population se répartit grosso modo à égalité dans les trois groupes.

			Je suis souvent critiqué par ceux qui ne supportent pas qu’on mette les gens « dans des cases ». Mon but n’est pas de stigmatiser tel ou tel groupe, mais cette démarche me facilite grandement la tâche pour expliquer le comportement sexuel des humains, femmes et hommes, que je reçois en consultation. Par ailleurs, cette classification n’est pas si catégorique que cela. Même si la majorité des sujets se retrouvent tout au long de leur vie dans un des trois compartiments, pour certains, il s’agit d’un continuum où chacun peut passer d’un degré de sexophilie à un autre.

			Cette approche m’a aidé à comprendre et à expliquer que la sexualité de la femme n’est pas un mystère, elle n’est pas insondable, il n’y a pas de continent noir ; il y a que certaines aiment ça et d’autres pas. Hommes et femmes peuvent être pendant toute une vie sexophobes ou, parfois asexuels et c’est leur choix. On ne peut pas les obliger à aimer le sexe. Il ne faut pas les pousser à suivre une sexothérapie ; ce sera souvent peine perdue.

			À quoi sert la sexualité ?

			Plusieurs de mes patients et de mes étudiants m’ont souvent posé cette question : à quoi sert la sexualité ? De nombreuses études le démontrent : faire l’amour rend heureux ; l’état de félicité est excellent pour le système immunitaire. Le sexe favorise un meilleur équilibre hormonal, provoque une explosion d’endorphine (morphine endogène) et d’ocytocine (hormone du lien et de l’attachement) au moment de l’orgasme ; il réduit le stress et l’anxiété. C’est bon pour la migraine et le cœur ; ça permet de réduire les risques de cancer du sein chez les femmes. C’est très bon aussi pour le sommeil. En plus, il peut provoquer des effets émotionnels positifs en renforçant les relations affectives et en donnant du sens à la vie. Rien que ça.

			De quelle sexualité parle-t-on ?

			Évidemment, quand on parle de sexualité, il faut tenir compte de toutes les activités sexuelles : aussi bien la sexualité relationnelle, celle qu’on partage avec une personne, que la sexualité personnelle, celle qu’on pratique tout seul, entrer dans un fantasme et se masturber. Les bienfaits de la sexualité personnelle ne sont plus à démontrer : elle permet entre autres de maîtriser son corps et produire de l’indépendance sexuelle. Il ne faut pas croire que nous avons un quota de plaisir et d’orgasme, c’est-à-dire que le fait de se masturber s’opposera à la relation sexuelle. Bien au contraire, le plaisir solitaire éveille nos sens pour entreprendre plus facilement une sexualité relationnelle.

			Qu’est-ce que la sexualité ?

			La sexualité est l’ensemble des comportements relatifs à la satisfaction des besoins érotiques. Quant à la sexualité positive, elle prône un mieux-être sexuel. Dans l’optique de la sexualité positive, le sexe, c’est bon pour la santé ! Je suis persuadé que l’épanouissement sexuel est à la portée de tous… à condition de le désirer, d’être curieux et motivé. Mais avant tout, il faut pouvoir se dire : « Le sexe c’est bon pour moi, bon pour mon propre bonheur ». Les gens qui utilisent la sexualité juste pour faire plaisir à l’autre, tôt ou tard, ils l’abandonnent parce qu’ils n’y trouvent plus leur compte.

			La sexualité n’a rien d’exceptionnel ; c’est, tout simplement, une des façons d’éprouver du plaisir. Le gastronome se réjouit en goûtant de bonnes choses, l’œnophile en dégustant le bon nectar qu’il a dans son verre, le cinéphile en regardant un film de son acteur ou réalisateur préféré, le mélomane en écoutant sa musique favorite, le sportif en s’adonnant à son sport privilégié et le sexophile en pratiquant une activité sexuelle. Gastronomes, œnophiles, cinéphiles, mélomanes, sportifs, sexophiles peuvent accomplir leurs occupations seuls. Mais souvent, ils prennent plus de satisfaction à leur activité quand elle est partagée avec quelqu’un d’autre.

			La sexualité est considérée comme une ressource personnelle positive. Elle n’est pas à 100 % naturelle, elle s’apprend et se découvre lentement, au gré des expériences. À 20 ans, on n’a pas la même sexualité qu’à 40, 60 ou 80 ans. Elle a la particularité, le plus souvent, de se bonifier avec l’âge. Elle est destinée à soi-même, à son propre bonheur dans la « sexualité personnelle », sinon, dans le meilleur des cas, a surtout pour but de partager son épanouissement avec son partenaire dans la « sexualité relationnelle ».

			La bonne éducation sexuelle

			Lors des consultations, des cours et des conférences, je suis frappé par l’ignorance des gens (surtout des sexophobes) sur la chose. Pour moi, le but de l’éducation, c’est d’aider les gens à apprendre pour s’améliorer dans tel ou tel domaine. Comment voulez-vous que les jeunes parviennent à une sexualité épanouie si on ne leur parle que d’anatomie, de reproduction, de contraception, de grossesses non désirées, de MST, de violences sexuelles, de perversion, de la pornographie, de la promotion de l’abstinence totale, de dysfonctionnements sexuels, du sexe qui est affiché partout, de la domination masculine (si, si, j’ai entendu certaines définir la sexualité relationnelle hétérosexuelle comme étant une domination de l’homme sur la femme) ; bref, des supposés dangers pour les individus et la société… c’est-à-dire, que du côté négatif de la sexualité.

			Si j’étais responsable de l’éducation sexuelle des jeunes (et des moins jeunes), dans mon optique de la sexualité positive, je parlerais plutôt de l’amour, du sens de la sexualité, du bonheur du couple, de l’éducation aux sentiments et puis, de se former pour arriver à prendre plaisir de son corps, à aimer le sexe, à optimiser sa satisfaction sexuelle, à réussir à être, un jour, sexophile et à atteindre, si possible, la compétence sexuelle, c’est-à-dire, acquérir les capacités de donner du plaisir à l’autre, de recevoir de l’excitation (au niveau génital) et de prendre du plaisir (au niveau du cerveau).

			Comment vivre la sexualité positive ?

			Dans cet ouvrage, avant d’observer les fondements de la sexualité positive, nous allons nous intéresser aux trois piliers (amitié, sentiments amoureux, sexualité) des couples épanouis et aux trois activités sexuelles (fantasme, masturbation, relation sexuelle) que chaque individu soucieux de sa santé sexuelle pratique régulièrement.

			Puis, je tenterai de rentrer dans le vif du sujet en présentant des vignettes cliniques et en détaillant les exercices que le sexophile pratique pour atteindre la compétence sexuelle, que ce soit au niveau de son image corporelle, de l’érotisation de son corps et de celui du partenaire, de l’introduction des jeux dans la relation sexuelle et de l’importance du lâcher-prise pour obtenir une bonne satisfaction sexuelle.

			Nous verrons ensuite que tous les sujets n’ont pas les mêmes compétences sexuelles. Je me permets de les comparer à des joueurs de football professionnels qui jouent dans différentes divisions, selon leurs capacités. Les meilleurs jouent en Ligue 1 et les moins bons, dans des divisions inférieures. Un joueur de la Ligue 4 n’a pas la capacité de faire un match en Ligue 1. En sexualité, c’est du même ordre. Quand dans un couple, cela marche sexuellement, c’est qu’on joue dans la même division. Sinon, on n’est pas assorti et on est frustré.

			Enfin, je me pencherai sur les secrets des couples épanouis.

			À la fin, ce sera à vous de juger, cher lecteur, si améliorer les compétences sexuelles pour vivre une sexualité positive est à votre portée…

		

	
		
			Première PARTIE 
LES TROIS PILIERS 
DES COUPLES 
ÉPANOUIS

		

	
		
			


			D’après les données statistiques de 2011 en France, 2/3 des adultes sont en couple. Dans plusieurs pays, le taux de célibataires est plus élevé dans les grandes villes. Cependant, la grande majorité des personnes forment un couple à un moment donné de leur vie. Comment se lancent-ils dans l’aventure conjugale ?

			Michel et Micheline se rencontrent. Ils sont attirés l’un par l’autre et entreprennent un jeu de séduction. Un élan amoureux naît, les rapports sexuels commencent et l’intimité entre eux se développe. Avant de démarrer leur vie à deux, ils passent par un stade de fréquentation, parfois régulière, tout en vivant chacun chez soi. C’est le moment où Michel tisse un pont relationnel vers Micheline et elle, en fait de même. Mais pour s’engager définitivement (dans le sens d’une cohabitation), il faut que ce pont relationnel soit solide et renforcé par des piliers. La base du couple est composée de trois gros piliers : amitié, sentiments amoureux et sexualité, dont l’ordre d’importance peut varier.

		

	
		
			Amitié

			Le mot amitié est de la même famille qu’ami issu du latin amicus, du verbe amare, aimer. Je l’utilise pour désigner des sentiments d’affection, de sympathie, d’empathie de l’un envers l’autre. Elle ne se fonde ni sur la parenté ni sur l’attrait sexuel, mais sur d’autres liens réciproques, comme affinité, communication, communion, complicité, confiance, confidence, connivence, entente, intérêts communs, partage de valeurs, mais surtout un certain degré d’intimité. Beaucoup de personnes ne s’engagent pas tant qu’ils ne sont pas parvenus à un niveau satisfaisant d’amitié avec leur partenaire.

			J’entends très souvent cette phrase de la bouche des hommes : « J’ai beaucoup de copains, mais mon meilleur ami, c’est ma compagne. Je prends beaucoup de plaisir à passer une soirée avec elle, tout en discutant de tout et de rien. C’est d’ailleurs la seule personne au monde à qui je peux dévoiler toute mon intimité. »

			Quant aux femmes, elles m’ont le plus souvent dit : « mon meilleur ami, c’est ma meilleure amie », que « mon meilleur ami, c’est mon compagnon ».

		

	
		
			Sentiments amoureux

			Je dénombre cinq niveaux de sentiments amoureux : passion, amour véritable, attachement, indifférence et haine.

			La passion

			Le mot passion vient du latin passio, dérivé du grec pathos. Donc, pathologique. Elle fait obstacle à l’exercice de notre volonté, à notre liberté. La passion étant une émotion, elle est régulée au niveau du système limbique du cerveau.

			La grande passion amoureuse réciproque et instantanée (le coup de foudre) est une rencontre entre deux vides ; c’est pourquoi elle est généralement éphémère. Ce n’est pas véritablement la personne que l’on aime, mais plutôt les sensations euphorisantes que l’on éprouve devant tant de nouveautés et de différences. On perd la tête, on pense toute la journée à celui ou celle qui assaille notre esprit, on souhaite passer tous les moments avec l’autre. On est convaincu d’avoir enfin trouvé l’âme sœur ; on est captivé, charmé, fasciné, obsédé par elle… surtout aux moments où elle n’est pas à nos côtés. Évidemment, elle est sans défaut ; on l’idéalise. C’est elle qui comblera nos manques, réglera nos problèmes, nous apportera le bonheur. La passion est une émotion qui agit comme une drogue. Pendant cette phase, le taux de dopamine ne cesse de s’élever, d’autant plus que le désir est précédé du manque et de l’attente. Heureusement, elle ne dure pas longtemps, seulement quelques mois après le début de la cohabitation. En fait, la passion est égoïste.

			L’amour véritable

			En revanche, le véritable amour est altruiste, généreux, chargé d’une puissante énergie bienveillante qui ne contient pas les aspects destructifs, voilés ou visibles de la passion amoureuse. Tandis que la passion est régulée par le cerveau limbique, l’amour, qui est réfléchi, prend sa source à un étage supérieur, le néocortex.

			Le mot amour dérive du latin amor, sentiment de confiance, de fidélité et aussi d’amitié. L’amoureux éprouve, sous le contrôle de la raison, du désir et de l’excitation devant la personne aimée. Aimer un être, ce n’est pas seulement brûler de le posséder, c’est souhaiter et permettre qu’il s’épanouisse. Il faut se pencher vers l’autre, le connaître, s’intéresser à son univers, se connecter, provoquer une complicité, vouloir son bonheur. Les couples qui s’aiment sont capables, au quotidien, de reconnaître les côtés positifs de leur partenaire et ne se focalisent pas sur le négatif.

			Ici, la passion fait place à l’amour et on passe de « je suis amoureux » à « j’aime ».

			L’attachement

			Chez les couples de longue durée s’installe l’attachement, un amour tranquille, serein et stable ; empli d’amitié, d’affection, de confiance, de respect, de bienveillance, de compréhension, de dévouement, de gratitude et d’entraide. C’est surtout la qualité de la relation et la richesse des échanges qui maintiennent les individus. L’attachement dans un couple n’est pas un sentiment dévalorisant, c’en est souvent le ciment. C’est aussi un signe de maturité affective.

			L’indifférence

			On voit des couples toujours unis, parce que tous les deux souhaitent prolonger leurs habitudes ; ils restent ensemble en se souvenant de bons moments passés. Même si leurs corps se séparent parfois, leurs destins sont souvent scellés. L’amour est dilué pour transformer la relation amoureuse en relation de compagnonnage, de cohabitation irriguée de tensions feutrées ou agitées, polluée de conflits. Il s’agit d’une cohabitation sociale ou d’un partenariat économique. Ces personnes restent encore ensemble souvent pour de mauvaises raisons : l’achat de la maison, le crédit qui n’est pas encore totalement remboursé ; les enfants, « pauvres d’eux si on se sépare » ; l’inquiétude de se retrouver dans des difficultés financières ; la crainte d’avoir oublié les codes de séduction et d’être condamné à vivre seul ; la peur de la solitude.

			La haine

			En matière d’intensité des émotions, la haine peut être encore plus forte que la passion. On pense souvent que, dans certains couples, l’amour disparaît et est remplacé par la haine. Il n’en est rien. L’amour n’a pas disparu, mais les protagonistes se sont aperçus spontanément qu’il n’était pas assez fort dans l’expression : c’était trop doux, trop romantique. J’ai déjà entendu : « N’espère pas que je parte. Je serai là, à tes côtés, jusqu’à ton dernier souffle et tu vas continuer à payer ! »

			Le degré de sentiments

			Dans une relation, on cherche à partager avec l’autre les mêmes sentiments : en général, passion et amour. Pourtant, l’attachement est aussi un état affectif positif et il est suffisant pour partager la vie de quelqu’un. La majorité des couples de longue durée se trouvent dans l’attachement. Du moins, je l’espère. S’ils sont dans l’indifférence, ils risquent de se séparer ; c’est le degré le plus dangereux qui peut conduire au divorce.

			Certes, on peut dans une même journée exprimer à tour de rôle ces différents états affectifs, mais, en moyenne, à un certain moment de la vie, on éprouve plus ou moins un même degré de sentiment pour l’autre. Tandis que Michel est par exemple dans l’attachement, Micheline peut se retrouver dans un degré différent.

			Les couples de longue durée ne passent pas forcément par la case passion. D’ailleurs, cet amour fou peut parfois être dangereux pour la survie du couple.

			


			L’œil du spécialiste

			Bernadette, 53 ans, est en pleurs devant moi : chagrin d’amour. Son Bernard qu’elle connaît depuis 4 mois lui a dit : « Je ne t’aime plus, je te quitte ! » Elle est passionnément amoureuse, lui pas. Quand je le vois seul, il m’avoue qu’elle le submerge, l’étouffe. Il a pris peur de tant d’amour et craint de ne pas partager les mêmes sentiments et pense ne pas pouvoir la satisfaire : une seule issue à ce dilemme, la rupture.

			Je demande à Bernadette de prendre en considération ce décalage de sentiments et de le reconquérir sans trop montrer sa passion. Elle le séduit avec beaucoup de retenue en lui faisant croire que leur relation est de façade et qu’elle n’attend rien de lui. Cette pression étant levée, il se montre plus ouvert et reprend sa relation avec elle, sur d’autres bases cette fois, ce qui ne l’empêche pas de développer lentement ses trois piliers. Ils sont ensemble depuis trois ans maintenant, et en parfaite harmonie.

		

	
		
			Sexualité

			


			L’idéal dans un couple en train de se former est de s’entendre dans les rapports sexuels, du moins à deux niveaux : la fréquence et les fantaisies. Ce serait parfait d’avoir une libido comparable, ce qui suppose qu’on demanderait la même fréquence de rapports sexuels. Si les deux partenaires se satisfont d’un rapport par mois, pas de problème. S’ils ont besoin tous les deux d’une sexualité de tous les jours, pas de problème non plus ; ils sont en phase. Cependant, si l’un est adepte d’un rapport quotidien et l’autre d’une abstinence prolongée, il y aura un souci.

			La même approche vaut aussi pour les petites fantaisies. Si l’un est fervent de diversité : fellation, cunnilingus, sodomie, lieux insolites, fétichisme ou jeux de soumission-domination, et l’autre pas, cela finit par poser un problème. Pendant la phase de précohabitation, les hommes aiment tester l’aptitude d’ouverture de la femme aux jeux sexuels. J’en connais plus d’un qui a renoncé à poursuivre une relation parce que sa partenaire ne le suivait pas dans le domaine de la sexualité ludique !

		

	

L’ordre et le calibre 
des piliers




Ces trois piliers de la relation ne s’inscrivent pas dans un ordre préétabli. Pour chacun, l’un sera plus important que l’autre et même, dans certaines conditions, deux piliers seront suffisants pour entamer une relation de longue durée. Toutefois, en général, il existe une nette différence entre les personnes jeunes et les plus âgées. Les trentenaires sont plus exigeants et ne font guère de concessions ; c’est tout ou rien : « Si je n’ai pas les trois piliers de la relation, tous bien épais, cela ne vaut pas la peine de m’engager. » Les plus âgés sont plus conciliants ; ils s’adaptent à la situation. Et puis, pour certains, tel pilier doit avoir un diamètre important et pour un autre, on peut se satisfaire d’une plus petite taille.

Les ennemis des piliers : 
les conflits conjugaux

Les sujets de conflits les plus fréquents des couples peuvent être divisés en six catégories. Non résolus dans la durée, ils peuvent nuire fortement à la survie du couple. C’est ceux-là que je travaille avec mes patients en thérapie conjugale. Je leur apprends à gérer ces conflits :


	Les enfants ;

	L’argent ;

	Les belles-familles ;

	Le temps consacré au couple ;

	La répartition des tâches ménagères ;

	Les événements externes.



Les enfants

Le problème essentiel au sujet des enfants est la divergence sur les valeurs à inculquer et l’éducation à donner. En fait, ces sujets auraient dû être discutés avant la conception des enfants. Malheureusement, peu de gens y pensent à les traiter à temps.

On doit surtout déterminer ce qu’on souhaite pour l’avenir de nos enfants, vers où veut-on les accompagner ? Je pense qu’on désire, avant tout, deux choses pour eux : qu’ils soient heureux et autonomes. Pour qu’ils soient heureux, quoi de mieux déjà, dès leur plus jeune âge, de leur fixer des limites. Mais sur ces limites, la mère et le père devraient y être d’accord. Il faut constituer un bloc, être fermes et clairs devant les enfants. Si l’un dit « non », l’autre doit dire la même chose ; même si on n’est pas d’accord, mieux vaut en rediscuter plus tard, à deux. Il ne faut pas que l’un joue le rôle du « gentil » et l’autre du « méchant ». Cette attitude ne sécurise pas les enfants. Ils manipuleront toujours le « maillon faible » du couple parental.

Pour les rendre autonomes, on ne doit pas les surprotéger, mais les responsabiliser très tôt. Faites-leur confiance. Aidez-les à se débrouiller dans la vie, ne faites pas à leur place ce qu’ils sont capables de réaliser tout seul.

Ce livre n’a pas la prétention d’expliquer aux parents comment « bien » éduquer ses enfants. Mais je ne peux m’empêcher de donner quelques conseils sur des sujets délicats que j’observe et qui provoquent beaucoup de conflits lors de mes consultations. Par exemple, je pense qu’il vaut mieux ne pas se disputer ni crier l’un sur l’autre devant les enfants. Si cela arrive, essayez de faire la paix devant eux. Qu’ils voient comment on fait la guerre, mais surtout comment on arrive à faire la paix. Ce serait une bonne leçon pour leur futur, pour qu’ils apprennent à gérer leurs conflits conjugaux. Les couples heureux savent se disputer, avec du respect, mais savent aussi faire la paix rapidement.

Le couple devrait s’octroyer des moments à passer à deux sans se faire parasiter par sa progéniture. N’oubliez pas, prendre l’enfant dans le lit conjugal constitue un tue-l’amour pour le couple (sauf évidemment, si vous êtes sexophobe, alors quoi de mieux que de prendre chaque nuit le bébé dans votre lit). Pour ne pas devenir prisonnier du couple parental, prenez du temps pour vous, pour votre couple amoureux.

Un conseil important : quelquefois par an, allez dans un bon restaurant avec votre enfant, en tête-à-tête. Ce n’est pas le bon endroit pour lui faire la morale ni pour lui donner une leçon de vie ; mais, juste l’écouter raconter « sa vie », ses préoccupations, ses projets. Respectez-le, il vous respectera.

La solution est de s’entendre sur les principes éducatifs.

L’argent

L’argent peut poser un problème ; celui qu’on gagne et celui qu’on dépense… Il suffit que l’un soit économe et l’autre dépensier pour que ce soit un sujet de dispute. Pour éviter cela, il faudrait réaliser un budget familial annuel avec les dépenses prévues et les imprévues.
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