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Introduction :
quand le désir fait mal
On s’aime et on s’est choisis, peut-être pour la vie. On est encore amoureux. On se souvient du coup de foudre, ou de cette émotion étrange qui s’est construite lentement, ou du moment de l’apparition de ce sentiment d’appartenance, cette impression d’être au bon endroit avec la bonne personne. Peut-être qu’on se souvient aussi de cette attirance mutuelle, l’envie de découvrir et explorer toujours plus les sensations corporelles ensemble. On a vécu la flamme, influencée par les éléments de la vie : le contexte serein ou interdit, l’évidence ou les complications, les ambivalences, les rythmes d’engagement différents… On a encore le goût de cette passion nourrie par nos fantasmes, nos projections, nos besoins et l’attente de leur satisfaction, ce rêve et cette anticipation : bref, le désir.
Et pourtant, c’est là qu’on souffre : au niveau du désir qui, au lieu de nous rapprocher, nous sépare. Pour énormément de couples, la raison de consultation en sexologie ou en thérapie de couple se verbalise ainsi : « On a un problème de désir. »
Où se situe la souffrance dans le désir ?
Peut-être que vous souffrez en raison du désir parce que celui-ci s’insère dans le contexte d’une relation. Vous souffrez de frustrer l’autre, de ne pas vous sentir accepté·e comme vous êtes, avec le désir qui est le vôtre. Cela vous arrive de vous sentir rejeté·e par le·la partenaire qui exprime sa souffrance de manière agressive. Vous peinez à exprimer votre propre tristesse car vous ne l’estimez pas légitime. Le sentiment de culpabilité, la honte prennent le pas sur l’envie d’être en lien, éradiquant tout embryon de désir. Dans bien des situations, vous vous pliez au désir de l’autre. Derrière ce comportement se cachent des tas de bonnes raisons, mais avec des conséquences terribles : douleurs ou irritation lors des rapports, déconnexion graduelle de votre propre corps, mauvaise estime de vous, ressentiment et distance dans le couple… et même un sentiment de trahison chez le·la partenaire quand la simulation du désir (ou du plaisir) se révèle.
 
Imaginons une autre situation, dans laquelle vous vous retrouvez peut-être. De nouveau, si vous souffrez en raison du désir, c’est parce que celui-ci s’insère dans le contexte d’une relation. Vous voyez dans le décalage de désir un rejet. Vous ne comprenez pas comment vous avez pu devenir tellement moins attirant·e aux yeux de la personne qui dit vous aimer. Vous mettez en doute votre propre désirabilité. Parfois vous cherchez ailleurs un regard de convoitise, quitte à mettre en danger le couple si celui-ci se veut exclusif, et sans vous sentir plus heureux·se pour autant. Nuit après nuit, vous avez mal, vous vous sentez seul·e et affamé·e face à votre besoin de connexion charnelle avec la personne que vous aimez et désirez. Vous dites : « Il·elle ne comprend pas, j’ai besoin de vivre ma sexualité avec elle·lui, pas avec d’autres, justement parce que c’est elle·lui. » Est-ce parce que d’une certaine manière, il·elle est inaccessible, et qu’on désire toujours le fruit défendu ? Est-ce parce que vous l’avez choisi·e comme partenaire car il·elle correspond au mieux à vos codes d’attraction ? Est-ce parce que vous rêvez de vous sentir connecté·e à elle·lui émotionnellement, spirituellement et physiquement, merveilleusement vulnérable comme on peut l’être dans un rapport intime ?

L’enjeu du couple
Et le couple, dans tout cela ? Il se vit comme incomplet, moins légitime que d’autres, comme une jolie façade qui dissimule le désespoir d’un quotidien impensable. Le couple peine à élaborer des projets, comme s’il attendait de trouver une réponse à ce décalage avant de s’engager davantage. Il exprime une impression qu’il manque quelque chose. Mes patient·es me disent : « On s’aime, tout va bien dans tous les autres domaines, on se trouve même attirants mutuellement, mais on n’est pas vraiment amants. On est plus comme d’excellents colocataires. Sommes-nous incompatibles ? »
 
Incompatibles, pas forcément. Mais ils sont décalés dans leur désir sexuel. Ils ne sont pas moins valables que d’autres couples, ils ne sont pas dysfonctionnels. En revanche, le décalage a certainement pesé sur le lien, et a peut-être infiltré le tissu de la relation, tout en faisant payer un prix élevé à chaque partenaire en termes d’image de soi. Comme dans tout bon cercle vicieux, on voit le processus d’évitement (du rapprochement sexuel, mais aussi de tout toucher et de toute communication érotique), l’impact sur chaque personne et en fin de compte sur le vécu subjectif de son propre désir, impactant négativement le couple et le sentiment de sécurité émotionnelle. Je parle dans un autre livre du sentiment de sécurité érotique1. Pour moi, le sentiment de sécurité érotique signifie savoir que l’on est perçu·e par l’autre comme un·e partenaire érotique et que l’on est fondamentalement désiré·e par l’autre, que l’on peut communiquer sur nos désirs, besoins et fantasmes. Ce sentiment de sécurité érotique fait défaut à ces couples.

Pas toujours une question de quantité
Parmi les couples qui consultent en raison d’un décalage de désir, on identifie souvent une personne plus désirante, et une moins désirante. Pourtant, dans beaucoup de situations, j’observe qu’il ne s’agit pas d’une question de quantification du désir. La fréquence souhaitée des deux partenaires n’est, souvent, pas très différente ! Ce qui pose véritablement un problème est parfois dans le subjectif : dans une différence de but recherché dans la sexualité, une différence dans le plaisir ressenti, une différence de biorythme, et très fréquemment une différence dans la conception même de ce qu’est le désir. C’est en raison de ces définitions contrastées et de l’interprétation de ces divergences qu’il y a souffrance. En matière de désir, voir la différence comme une complémentarité est fort compliqué… on est humains, et cela nous semble logique (et souhaitable) que l’autre voie les choses comme nous. Il ne suffit malheureusement pas de faire un échange de lunettes pour comprendre et accepter ce que voit l’autre.
C’est pour ces couples que j’écris ce livre, pour les aider à trouver des pistes, construire un langage commun et se (re)trouver sous la couette, comme cela leur convient. Ils sont uniques, et leur chemin le sera aussi, mais les outils que je propose dans cet ouvrage ont pour but de les accompagner pour qu’ils puissent définir ouvertement, avec bienveillance et respect, ce qui est bon pour eux.
 
Si vous pensez souffrir dans votre couple d’un décalage de désir, soyez les bienvenus !
Dans une première partie, je propose de comprendre le décalage de désir, sans jugement, et j’explore différents types de décalages.
Dans une deuxième partie, vous découvrirez quelques outils et exercices pratiques pour créer une meilleure communication au sujet du désir sexuel dans votre couple. Il s’agit ici de parler autrement avec votre partenaire du décalage.
Dans la troisième partie, vous testerez différentes pistes et « tâches à domicile » inspirées de sexologues et thérapeutes de couple pour sortir du cercle vicieux et mieux vivre votre sexualité en couple. Il s’agit d’explorer concrètement différentes approches dans votre vie intime à deux.
Grâce aux exercices et jeux proposés, je vous souhaite de (re) trouver la joie et la complicité dans votre relation intime.
 
Dans ce livre, je prends le parti de me concentrer sur le désir sexuel exprimé dans une relation établie, engagée émotionnellement et a priori monogame. Cela dit, cela vaudrait la peine d’étudier l’évolution du désir dans d’autres contextes relationnels, comme le polyamour ou les relations ouvertes. Pour ma part, en tant que sexologue et thérapeute de couple, je reçois actuellement encore majoritairement des couples qui se présentent comme stables et exclusifs. Cela changera probablement, mais je ne peux parler que des situations que je connais le mieux pour le moment. Je vois des décalages dans le désir chez des couples de tous les âges, hétérosexuels ou de même sexe, composés tant par des personnes cisgenres, non-binaires ou trans. Bien sûr, tout comme chez les couples hétérosexuels, un décalage ne signifie pas forcément une souffrance, et l’épanouissement relationnel ne dépend pas que de l’épanouissement sexuel2. Beaucoup de couples s’accommodent en effet de leur décalage et je ne parlerai que de ceux pour qui le décalage est douloureux, au point de consulter.


1. Pour aller plus loin : Dispaux L., « Comprendre et apaiser le cycle sexuel, ou la “danse” du couple : utilisation de l’Emotionally-focused couple therapy en sexologie de couple », dans Dispaux L. (Dir.), Sexothérapie de couple : outils et applications cliniques, RMS, 2024, p. 39-54.
2. Bridges SK. et Horne SG., « Sexual satisfaction and desire discrepancy in same sex women’s relationships », Journal of Sex & Marital Therapy, no 33 (1), 2007, p. 41-53.


LE DÉCALAGE DU DÉSIR :
DE QUOI PARLE-T-ON EXACTEMENT ?

Le désir sexuel : une définition individuelle ou contextuelle ?
Est-ce que le désir sexuel est un trait personnel, comme les yeux bleus ? Peut-on décrire une personne en affirmant qu’elle a beaucoup de désir, ou peu de désir, comme on dirait d’elle qu’elle est introvertie ou extravertie ? Peut-on concevoir le désir sexuel comme une entité distincte de la relation, une caractéristique qui n’appartient qu’à la personne ?
Ou bien le désir est-il contextuel ? Certains traits sont plus dépendants du contexte que la couleur des yeux. Si l’on prend par exemple la capacité à s’affirmer, celle-ci dépend souvent du milieu dans lequel on se trouve. On peut ainsi se sentir très à l’aise pour prendre notre place dans un milieu qui correspond à une passion, alors qu’on se fera plus discret dans un autre cadre. Le désir sexuel fluctue-t-il lui aussi en fonction du milieu, s’exprime-t-il aussi différemment selon le moment ?
UN EXEMPLE DE COUPLE FACE AU DÉCALAGE
Martine et Hervé ont 35 ans, sont ensemble depuis une petite dizaine d’années et ont deux enfants. Si je regarde le décalage entre Martine et Hervé, je vois un certain nombre de facteurs qui entrent en jeu, comme leur entente générale, le sentiment de sécurité et de confiance, leur connaissance mutuelle sur le plan érotique, leur communication sous la couette et ailleurs… Bref, des éléments que je ne perçois pas si je me penche uniquement sur le désir sexuel exprimé par Martine et sur ce que me dit Hervé en parlant d’elle : « Elle n’a que rarement envie, elle initie peu, elle n’y pense visiblement jamais, cela ne l’intéresse pas. » D’ailleurs, envoyée par son gynécologue qui estime qu’elle a un trouble du désir sexuel, Martine vient d’abord en consultation seule, déclarant « j’ai un problème ».
Martine pense que, depuis ses accouchements, sa libido a chuté. Elle évoque des hypothèses qui la concernent directement : la fatigue due à son métier de maman de deux enfants en bas âge, le regard pas très amical qu’elle porte sur son propre corps depuis les grossesses, les accouchements difficiles, et peut-être une éducation qui l’a amenée à imaginer une ligne nette séparant l’avant et l’après-maternité et le droit à une sexualité épanouie. Elle le dit clairement : « À présent, j’ai la casquette de maman en permanence, pas celle d’amante. Je n’ai pas eu de modèle de femme qui puisse être les deux : mère et maîtresse. »
Ainsi, Martine se considère comme une personne qui a peu, voire pas de désir sexuel. Pour bien enfoncer le clou de cette perception d’elle-même (et de l’étiquette de « non désirante » qu’elle porte dans le couple), s’ajoute le fait qu’elle pratique peu l’autoérotisme : « Là aussi, depuis que j’ai des enfants, ça ne me vient plus à l’esprit de prendre du plaisir toute seule. C’est le dernier de mes souhaits quand je m’écroule de fatigue le soir. En plus, je me sens si moche que j’évite plutôt de penser à mon corps. »

EST-CE VRAIMENT SEULEMENT LE PROBLÈME D’UNE PERSONNE ?
Le désir sexuel peut donc être compris comme un trait qui caractérise la personne. S’il est bas et problématique, en jargon sexologique, on dirait que cette personne souffre d’un trouble du désir sexuel hypoactif1. Plusieurs possibilités de prise en charge seraient envisagées pour Martine, en suivant cette logique. On lui recommanderait peut-être une psychothérapie TCC (thérapie cognitivo-comportementale) pour travailler sur son rapport au corps et son modèle de la maternité, ou pour assouplir les croyances irrationnelles qui la limitent dans son épanouissement. Une thérapie sexologique pourrait l’aider à (re)prendre conscience des sensations qui vivent encore en elle et à se réapproprier son imaginaire érotique. On lui conseillerait probablement, et à juste titre, d’explorer une pratique de méditation en pleine conscience pour apprendre à lâcher prise, à être moins exigeante vis-à-vis d’elle-même dans son rôle de maman. Toutes ces pistes seraient pertinentes et Martine se sentirait accompagnée. Ce parcours personnel suffirait-il pour que Martine retrouve son identité érotique, et que la dynamique du couple change significativement ? Son rôle dans la relation érotique avec Hervé se transformerait-il ? Le couple y trouverait-il son compte ? Pas sûr !
Martine raconte son histoire à elle, sa perspective de manière linéaire : elle a eu tel modèle familial, telles expériences avec ses accouchements, et tel vécu de son corps fatigué aujourd’hui. Si on la croit, le manque de désir est un symptôme qui parle d’elle alors que ce symptôme sexuel peut aussi raconter une histoire différente : celle du couple et de sa relation. Pour avoir l’histoire dans son entièreté (ou autant que possible, car l’histoire relève des aspects historiques, sociaux, culturels, conscients ou inconscients) ou du moins dans sa complexité à un instant T, il faut prendre en compte la perspective de Martine, celle d’Hervé et celle du couple en tant qu’entité à part entière. Et en fin de compte, qui souffre de cette baisse de désir ? Martine, Hervé ou le couple ? Est-ce uniquement le désir en tant que tel ou le décalage entre les partenaires qui fait souffrir ? Nous y reviendrons, et nous reparlerons de ce couple.


1. Manque d’intérêt pour les fantasmes sexuels ou l’activité sexuelle, sans autre raison psychique ou physique, et causant une détresse personnelle ou interpersonnelle. Chez la femme, le DSM rajoute l’absence de réceptivité.

Quand le souci est le décalage, plus que le manque de désir
Vous l’aurez compris : pour moi, en me basant sur les nombreux couples et personnes qui me consultent, la baisse ou absence de désir (le Trouble du désir selon les manuels) est une chose, le décalage une autre. Souvent, dans ma pratique, c’est le décalage qui est un souci et qui motive la consultation. Le terme « décalage de désir » se réfère à la différence du désir entre les deux personnes du couple et le concept est apparu dans la littérature scientifique il y a une vingtaine d’années1. Malgré ceci, les cliniciens tout comme les chercheurs ont longtemps porté leur regard en priorité sur les traditionnels « troubles du désir », privilégiant ainsi l’aspect individuel. Les manuels diagnostiques qui incluent les troubles sexuels n’évoquent pas encore les situations de décalage de désir, obligeant les cliniciens à poser un diagnostic de Trouble du désir hypoactif. Ceci focalise l’attention sur la personne étiquetée comme moins demandeuse, y compris quand le sexologue reçoit le couple et que la souffrance est vécue par les deux partenaires, voire surtout par l’autre partenaire.
Une définition alternative
En revanche, en 2020, la ESSM (European Society of Sexual Medecine) s’est positionnée, lors de conférences internationales et dans un texte2 : elle reconnait le Sexual Desire Discrepancy (divergence ou décalage de désir sexuel) comme un problème sexuel nécessitant des recherches ciblées et des études cliniques. La ESSM invite les chercheurs à préciser et approfondir les situations de décalage de désir, et propose des pistes thérapeutiques pour aider les couples qui sont dans la détresse face à ce décalage. Nous les détaillerons dans la troisième partie de ce livre.

La souffrance du couple comme critère
Pour poser un diagnostic de trouble sexuel, le clinicien doit généralement pouvoir démontrer que le symptôme crée une souffrance significative chez la personne. Un décalage de désir est-il systématiquement cause de souffrance ? Non ; vous connaissez certainement des couples qui vivent leur décalage non pas comme un problème mais simplement comme une différence qui requiert une adaptation réciproque. Certains trouvent rapidement des stratégies pour parer à cette divergence, surtout si celle-ci se révèle tôt dans l’histoire du couple. Parfois, cette divergence fait même partie de leur « mythe fondateur », c’est-à-dire le discours implicite qu’ils se racontent sur leur rencontre. Inconsciemment ou consciemment, chacun joue un rôle associé à la dynamique et cela leur convient.
Je précise donc que si un décalage peut ne pas faire souffrir le couple, je parlerai dans ce livre des situations où il y a souffrance. Les partenaires dans ces couples se sentent en échec, anormaux ; l’un·e ou l’autre se sent rejeté·e ou non désirable, et l’autre coupable ou fâché·e de ressentir une pression. Ils sont las, désemparés, pas toujours certains de pouvoir faire équipe face au décalage. Parfois, ils prennent rendez-vous en se disant que c’est leur dernière chance, que l’absence d’harmonie sexuelle déteint sur l’harmonie conjugale. Les enjeux sont importants, voire cruciaux pour la survie du couple, et par conséquent, de la famille s’il y a des enfants.
La notion de « décalage de désir » est moins pathologisante que celle de « trouble du désir », puisqu’elle désigne une différence entre les deux partenaires plutôt qu’un problème ou un manque. Il existe bien sûr beaucoup de situations de troubles du désir individuel, qui concernent souvent les aspects biologiques : l’âge, les hormones, les conditions médicales éventuelles pour n’en citer que quelques-uns. Pourtant, je le répète : ce sont les situations de décalage dans le couple, et la souffrance autour de ce décalage, qui amènent davantage de personnes en consultation chez moi.
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