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			Introduction

			Quand mes patients me consultaient en tant que médecin sexologue, leur demande consistait très souvent à rester performant sexuellement et amoureux pour la vie. Un beau défi que je me devais de les aider à satisfaire au plus près de leur rêve, tout en les ramenant vers un principe de réalité plus inconfortable mais nécessaire !

			Dépoussiérée de ses tabous, la sexualité humaine a gagné en ouverture, avec son lot d’opposants qui aimeraient revenir des siècles en arrière et d’autres se libérer de toutes contraintes. Et comme on ne peut pas vouloir tout et son contraire, la vérité se situe à mi-chemin, pour rester connecté à son époque, sans se départir de ses valeurs.

			


			Ce livre a été édité une première fois en 2004 aux éditions Robert Laffont, sous le titre Pour être de meilleurs amants. Seize ans plus tard, c’est un livre entièrement repensé où la réflexion se veut plus personnelle… comme un vin de garde qui aurait vieilli et mûri, serait devenu plus rond, plus équilibré et plus long en bouche.

			Incroyable, comme, en seize ans, les mentalités ont bougé. Cela dit, pour moi, l’objectif reste le même : que l’harmonie des cœurs à laquelle chacun aspire passe par une harmonie des corps, tout en sachant que la sexualité n’est pas aussi naturelle qu’on veut bien le croire. La manière dont on se met en difficulté dans sa vie sexuelle, sentimentale et conjugale, nous est personnelle. Il n’y a pas de hasard. À chacun de comprendre la logique de son propre fonctionnement sexuel !

			


			La sexologie m’a passionné, nourri, comblé et permis de rencontrer des gens formidables. À l’aube de la retraite, tout en n’étant que le modeste héritier de plusieurs générations de cliniciens, de chercheurs et de thérapeutes qui en ont fait une discipline humaniste, à la croisée des sciences, de l’histoire, des religions, de la sociologie et de l’anthropologie, je lui devais donc bien de la célébrer. J’adresse un hommage particulier au professeur Jean-Yves Desjardins (1931-2011) qui m’a insufflé le goût d’une pratique clinique sexologique rigoureuse, chaleureuse et vivante.

			


			Ce livre se lit dans le désordre, sans se prendre la tête et surtout pas d’une traite… à moins d’être un ou une obsédé(e) du sexe, auquel cas commencez par le chapitre VI. Ne négligez pas les quatre premiers, un peu plus conceptuels. Ils constituent le fil rouge de ma réflexion.

			Peu importe également que ce livre traîne plusieurs jours sur votre table de chevet, au fond d’un sac à main, sur une banquette de train, d’aéroport ou dans une cabine téléphonique, du moment qu’une fois lu, un autre lecteur s’en nourrisse à son tour.

			


			Bonne lecture !

			Mars 2020,

			Amphion-les-Bains,

			François Parpaix

		

	
		
			Première partie
Avoir des idées 
claires… 
sur la sexualité

		

	
		
			Trois grands principes

			Une sexualité 
sous influence

		

	
		
			Notre vision du sexe 
est-elle soumise à des influences ?

			Étude de cas

			Frédéric fanfaronne devant Patricia et ses copains. Il enchaîne les sous-entendus sur leur intimité de couple, ce qui a l’art d’énerver Patricia : « Bla-bla-bla, n’empêche que tu as encore beaucoup de choses à apprendre sur les femmes ! » Éclat de rire général. Ses copains connaissent le passé de dragueur de Frédéric. Frédéric rit aussi, même si, intérieurement, il fulmine contre Patricia. Sur le chemin du retour, il lui lance :

			« Qu’est-ce qui t’a pris de me faire passer pour un nul au lit ?

			— Tu n’as qu’à être plus discret. Notre intimité ne regarde personne.

			— C’est pas vrai que je te fais jouir à tous les coups ?

			— Ben non ! Et puisqu’on en est aux confidences, monsieur le crack, j’aime beaucoup quand tu t’occupes de mon clito et de mes seins, mais tu ne m’embrasses plus sur la bouche et tu ne caresses jamais mon ventre. Mais sache, le crack, que quand tu ne me fais pas jouir, je suis bien quand même !

			— C’est tout ?

			— Oui ! J’aime bien quand tu me fais l’amour, mais j’ai aussi besoin de tendresse. Ah ! si, quand tu es sur ta tablette, il n’y a plus moyen de te parler. »

			Frédéric ne s’attendait pas à une telle charge.

			« Toi aussi, tu peux me dire ce qui ne va pas chez moi ! », reprend Patricia.

			Frédéric, lui, n’a rien à lui reprocher. Des femmes il en a connu, beaucoup. Il faut croire que cela n’a pas fait de lui un amant idéal, malgré sa grande culture porno. Lui qui pensait que les femmes voulaient du cul comme les mecs. Avec Patricia, il a le sentiment de devoir repartir de zéro.

			


			L’œil du spécialiste

			Une petite mise au point de temps en temps ne peut être que salutaire. Frédéric a bâti son assurance de mâle sur ses nombreuses conquêtes et une forte culture porno. Patricia vient de chatouiller son ego et ses certitudes. Il sait qu’elle a raison : l’amour ne se résume pas à la performance sexuelle, tout comme les films pornos ne résument pas toute la sexualité. Une petite phrase a fait tilt dans sa tête : « Quand tu ne me fais pas jouir, je suis bien quand même ! » Ça le dépasse.

			Une certitude : Frédéric et Patricia ont toute la vie devant eux pour progresser.

			Quelques chiffres

			La première visite d’un site porno se fait en moyenne vers l’âge de 14 ans et 5 mois. Ensuite, les jeunes les consultent au moins une fois par semaine, alors qu’ils n’ont leur première relation sexuelle qu’autour de l’âge de 17 ans. Mais 20 % des garçons et 10 % des filles le font avant l’âge de 15 ans…

			


			Tout cela pose la question de savoir si le sexe répond à certaines influences.

			


			Un principe : 
non, la sexualité 
n’est pas naturelle

			Nous sommes bien moins propriétaires de notre agir sexuel que nous le pensons. Nos émotions et notre personnalité, notre héritage génétique, notre culture, les religions, les médias, les lois et jusqu’à la démographie conditionnent nos agissements amoureux et sexuels. Plus les croyances sont divergentes dans un couple et plus il aura des difficultés à maintenir une certaine harmonie.

			Le poids de l’ignorance dans la sexualité

			Le psychiatre Aaron Temkin Beck a étudié l’influence des pensées et des croyances fausses sur le cours de nos vies. Ces dernières se nourissent d’attentes irréalistes qui deviennent source de difficultés entre les partenaires. Malgré les progrès de la science, on croule toujours sous le poids de l’ignorance en matière de sexualité. Quelques exemples : « La femme est passive et l’homme est actif : c’est lui qui initie, fait l’amour et fait jouir la femme. La fellation est avilissante. L’homosexualité des femmes est moins dérangeante que celle des hommes. La douleur et la sécheresse vaginale signalent un manque de désir. Se masturber, c’est trahir sa partenaire. Tromper sa partenaire, c’est ne plus l’aimer. Si tu as eu une relation avec quelqu’un de même sexe, c’est que tu es homosexuel. L’homosexualité est contre-nature. Etc. » Sur les réseaux sociaux, les jeunes nous offrent des perles : « Si la meuf avale le sperme, elle peut tomber enceinte », « ma copine ne peut pas mettre de tampon parce que ça va la dévierger », etc.

			Les fausses croyances ont la vie dure. Non, l’ovule n’est pas inactif ! Il va autant à la rencontre du spermatozoïde que ce dernier vient à lui. Et vlan pour la supposée « passivité féminine » qui prend un peu plus de plomb dans l’aile. De même, le clitoris n’est pas situé dans les parties « honteuses » du sexe féminin. Tout comme il est faux d’affirmer que le fait de saigner au premier rapport prouve que la femme est vierge ; en fait, une fois sur deux, elle ne saigne pas, certains hymens étant plus élastiques que d’autres…

			Le poids des tabous sexuels

			Est tabou en matière de sexualité ce qu’il n’est pas convenable d’évoquer ou de pratiquer pour des raisons de convenance ou de morale car risquant de remettre en cause l’édifice sociétal, familial, conjugal et religieux. Transgresser un tabou est par définition dangereux. Cela fait prendre un risque. Reste que les tabous sont à l’origine de la souffrance, de la violence et de la mort de centaines de millions de gens, de femmes en particulier.

			Pas de scrupules à bousculer les tabous qui freinent notre droit au plaisir et interdisent d’exprimer le désir, même si certains ne doivent pas être touchés car ils protègent, comme celui concernant l’inceste. En tant qu’individu, à chacun d’identifier les siens et de voir en quoi ils sont une gêne pour sa propre sexualité, la question étant de ne pas s’en affranchir pour faire du n’importe quoi à la place ! Les tabous jouent un rôle d’amortisseur et de tampon pour juguler nos peurs archaïques, ancestrales et irrationnelles pour la plupart. Les remettre en question, c’est changer notre regard sur des thèmes majeurs comme la virginité, l’homosexualité, le mariage pour tous, etc.

			Le réflexe d’excitation sexuelle est fragile

			Si mastiquer et avaler est à la portée de tout le monde, déguster et savourer un plat nécessite attention et éducation. Il en est de même pour la sexualité : l’excitation sexuelle a beau se déclencher par réflexe, il n’est pas simple ensuite de mettre en place les bons réflexes (préservatif, contraception, respect de la loi) et de juguler ses pensées parasites (crainte d’être maladroit, peur de l’échec, d’être jugé et rejeté, peur de la douleur, interdits religieux, fausses croyances…) tout en développant un minimum de compétences érotiques sous peine de perdre son érection, d’être sèche et de ne pas jouir.

			L’influence de l’irrationnel sur la raison

			Aujourd’hui, l’idéologie ambiante est plutôt au retour au naturel : pas de vaccins ; pas de produits phytosanitaires ; pas d’antibiotiques ; accouchement naturel… On préfère revenir au temps des sorcières et à leurs potions, accoucher en forêt pour être en symbiose avec les forces cosmiques et telluriques au nom du tout « naturel », quitte à courir aux urgences au moindre bobo et à se faire vacciner en cas d’épidémie. La sexualité n’échappe pas à ces paradoxes.

			Pour Laetitia Strauch-Bonart, nous sommes d’abord et avant tout des idéologues. 22 % des Américains (contre 9 % en 1983 estiment que « les êtres humains se sont développés sur des millions d’années à partir de formes de vie moins avancées et que Dieu n’a rien à voir dans ce phénomène ». 40 % sont encore des créationnistes stricts : « C’est Dieu et Dieu seul qui a créé l’homme en l’état. » (Contre 75 % en Arabie Saoudite et 9 % en France.) Enfin, 33 %, dits « néocréationnistes », sont dans une croyance pseudoscientifique : « L’homme évolue, oui, depuis des millions d’années, mais sous l’égide de Dieu. »

			À une époque où la science n’a jamais été aussi poussée, nous avons besoin d’irrationnel en contrepoids du savoir froid de la connaissance. L’anthropologue américaine Margaret Mead considérait les rituels comme le ciment des groupes humains et plaidait pour recréer des « rituels laïcs » afin de se reconnecter à la nature, à la vie, de retrouver le sens du collectif et de se connecter à plus grand que soi.

			Pour de nombreux individus, la sexualité doit s’intégrer à ce courant de pensée naturaliste et se libérer du joug patriarcal pour remettre le corps à sa juste place, accueillir sa part d’ombre et s’accepter pour mieux s’offrir à l’autre. C’est un peu la pensée magique contre la voie rationnelle. Ces deux voies correspondent en fait à des sensibilités différentes pas totalement antinomiques. Reste que s’il est facile de déformer une vérité scientifique pour justifier ces théories souvent fausses, réductrices et généralisatrices, il est impossible de démontrer leur absence de justesse.

			Pour preuve, la biologiste Luana Maroja s’inquiète de voir ses étudiants contester des notions scientifiques bien établies ! Parler de différences sexuelles aujourd’hui est devenu un terrain miné par l’idéologie. Dans certaines universités, on voit fleurir des expressions comme « humain enceint », jugé moins offensant que « femme enceinte », « individu sans utérus », plutôt qu’« homme ». Le déni et la censure prennent le pas sur l’argumentation scientifique. Cela dit, même les experts scientifiques peuvent se tromper ou arranger les faits pour illustrer leur vision des choses. L’historien canadien Christopher Dummitt, expert en gender studies (études de genre), avoue avoir falsifié les conclusions de ses recherches pour servir son idéologie politique qui prétendait que « le genre évoluait avec le temps et la culture et n’avait aucun support biologique et que prétendre le contraire était une atteinte à la nature transgenre de l’être humain », avant de faire son mea culpa.

			Philip Fernbach et Steven Sloman affirment que nous nous forgeons des opinions, que nous n’avons que l’illusion de connaître sur fond de principes moraux et de débats sociétaux. Des groupuscules extrémistes empêchent le débat. C’est qu’aujourd’hui, la pensée tribale, via les réseaux sociaux, rend aveugle, créant des adhésions massives. On fait d’un avis une certitude collective, allant jusqu’à mettre en doute une vérité scientifique. En un million de like, cela devient une mode, un mouvement social, une nouvelle idéologie qui retombe comme un soufflé, le temps de passer à autre chose. Au xxie siècle, préférant les avis arbitraires reposant sur des connaissances superficielles et fragmentaires, périssables et à forte charge émotionnelle, nous ne sommes pas à l’abri de régresser dans la pensée en matière de comportements sexuels, faute de jugements étayés.

			L’influence de l’émotionnel

			Saviez-vous que chaque fois que vous revisitez votre histoire de vie sexuelle, affective et sentimentale avec force détails, pour une partie, vous vous racontez des balivernes ? Votre cerveau vous protège en créant de faux souvenirs. Comme il ne vous restitue qu’une partie des faits, vous inventez le reste, construisant votre légende. Parfois, il efface un souvenir traumatique de l’enfance (sexuel par exemple), préférant uniquement intégrer des informations positives pour votre bien. Tant pis si cela ne correspond pas tout à fait à la réalité. Tout comme on préfère lire de la presse people, dont les sources sont peu fiables, parce qu’elle est légère et qu’elle satisfait notre curiosité, plutôt que recevoir des informations utiles et validées, parce qu’elles sont plus contraignantes, voire désagréables.

			Assistez à une consultation de sexologie et vous constaterez la difficulté qu’ont les patients à se dévoiler. Ce n’est pas agréable de découvrir comment on dysfonctionne dans son couple, dans sa façon d’aimer ou dans sa façon de faire l’amour… alors qu’on est tout ouïe pour recevoir un compliment, même surfait ou carrément faux ! Preuve que la sexualité repose sur des paramètres qui ne sont pas tous porteurs d’objectivité.

			


			Notre personnalité s’exprime à travers une palette d’émotions accompagnées de pensées et du comportement correspondant. Cet édifice psychique est pourvu d’une certaine logique qui est notre marque de fabrique et qui nous rend en partie prévisible sexuellement et sentimentalement. Nous verrons dans le chapitre IV que notre personnalité comprend une partie visible et superficielle et une invisible et opérationnelle. Notre sexualité est directement reliée à notre humeur du jour et à notre nature, anxieuse ou non, mais pas seulement… Un homme impulsif, colérique et jaloux ne se comportera pas dans son couple comme un homme doux, réservé et effacé. Le fait de s’être toujours senti rejeté depuis son enfance fait qu’on n’abordera pas l’amour avec le même sentiment de sécurité. On pense qu’on est ce qu’on croit être mais, en fait, on a une perception fausse de soi, d’ailleurs assez éloignée de l’idée que les autres se font de nous.

			La pornographie, premier éducateur 
sexuel de nos jeunes

			Avant même leur première relation sexuelle, les jeunes de moins de 14 ans ont pour la plupart consulté des sites pornos et ce, pour le pire et le moins bon, même si tout n’est pas à jeter. Cela provoque une sorte de prise en otage prématurée de ce que l’imaginaire, les lectures ou des images permettaient jadis de mettre en place. Rien d’étonnant alors qu’avant leur première relation sexuelle ils pensent qu’il faut commencer par une fellation, que la sodomie est obligatoire ni à ce qu’ils soient déjà complexés par la taille de leur pénis immature. Sous la direction du garçon, la fille enchaînera les positions les plus extravagantes, là où, naturellement, elle s’attendrait à recevoir de la tendresse et des baisers. Performance oblige, nulle part n’a été fait mention de la qualité sensorielle, affective et émotionnelle. Ne soyons pas pour autant trop négatifs. Pour leur première relation sexuelle, ils connaissent plus de choses que certains adultes en fin de parcours de vie sexuelle… mais au risque d’être plus vite blasés. Pour eux, le sexe, c’est sans surprise et sans tabou… du moins le pensent-ils.

			L’influence des religions sur la sexualité

			Cette influence s’estompe de plus en plus à l’heure d’Internet. Une jeune fille, qu’elle soit musulmane, juive ou catholique, devrait pouvoir vivre sa féminité dégagée de tout dogme autre que le respect des principes de la santé sexuelle, de sa dignité d’être humain et libre de ses choix. Jusque-là, les coutumes, les traditions et les religions ont encadré strictement la sexualité. Sur le fond, la peur de l’homme est d’en perdre le contrôle. Même si tout cela a volé en éclats aujourd’hui, il est difficile de faire la part des choses entre interdiction légitime, excès de zèle, libéralisme excessif et position dogmatique, voire fanatique.

			Balayons devant notre porte avant de dénoncer l’exclusion des femmes de l’espace social dans certains quartiers, l’obligation de vivre sous un niqab, etc. : les autres religions ont fait exactement la même chose dans leur histoire. Il y a la place dans nos sociétés pour une laïcité garante de la liberté de chacun et de son droit à l’égalité afin que chaque religion ait sa place, ne s’occupe que de foi et pas de la façon dont chacun organise sa sexualité.

			Pas facile cependant en cours d’éducation sexuelle de préconiser la pilule à une jeune fille quand sa religion le lui interdit, comme toute relation sexuelle avant le mariage. Interdit qui sera d’ailleurs contourné au moyen de la sodomie afin que les garçons, les mêmes qui interdisent à leurs sœurs de sortir avec un garçon avant le mariage, puissent expérimenter et devenir de vrais hommes. Et si on inversait les rituels : La nuit de leurs noces, ces messieurs baisseraient leurs pantalons pour qu’on vérifie leur pucelage !

			On n’a pas besoin de Dieu pour nous apprendre que la sexualité passe par le respect du corps, que l’autre est son égal et que, faute de précaution, personne n’est à l’abri d’une grossesse non désirée, d’une IST… Notre monde est religieux par tradition et par aspiration naturelle. Au laïc de ne pas manquer sa mission : aider chacun à ne pas redevenir un barbare. Les lois d’une république sont garantes d’une unité nécessaire et de l’égalité hommes-femmes. Le spirituel demeure l’affaire de chacun.

			La société organise notre vie sexuelle !

			L’évolution des mœurs oblige nos politiques à créer des lois pour canaliser nos aspirations individuelles et collectives : PACS ; assouplissement des procédures de divorce ; ouverture de la PMA ; droit de revendiquer toute forme de genralité ; mariage tous genres ; lois pour la protection des femmes et des enfants contre la violence et le trafic humain ; lois pour réduire les avortements sauvages et les grossesses non désirées ; campagnes contre les IST ; etc. N’oublions pas que les Françaises ont dû, jusqu’en 1965, demander l’autorisation à leur mari de travailler ou d’ouvrir un compte en banque…

			N.B. : la démographie joue aussi sur notre sexualité

			On a observé que dans les régions les plus favorisées, les gens ont moins d’enfants, investissent davantage dans leur éducation, se marient plus tard, épargnent. Leur fertilité décroît et la sexualité diminue.

			On sait aussi que quand il y a « trop » d’hommes par rapport aux femmes, ce sont les stratégies féminines qui deviennent dominantes avec davantage de mariages, moins de foyers monoparentaux et plus d’investissement paternel. En revanche, quand il y a « trop » de femmes par rapport aux hommes, ce sont les stratégies masculines qui deviennent dominantes avec moins de mariages, plus de mères célibataires, plus de pères démissionnaires et des relations conjugales à court terme.

			


			Résumé

			Alors, sexualité naturelle ? Seule une meilleure connaissance de soi-même sur le plan sexuel et amoureux permettra une plus grande harmonie entre les hommes et les femmes ou les personnes de même sexe, et nous écartera de l’obscurantisme et du fanatisme où le débat est d’emblée tronqué. Nous sommes les artisans de notre propre épanouissement sexuel à condition de nous être débarrassés de nos ignorances et d’avoir fait tomber les tabous toxiques.

			Se remettre en question 
avec humour et bienveillance

			1er conseil : ayez 4 points de repère pour vous y retrouver en matière d’amour

			Pour faire simple, sachez que la sexualité repose sur 4 composantes :

			• L’excitation sexuelle se traduit par un gonflement et une rigidité du pénis (moins visible pour le clitoris) et par une lubrification du sexe féminin (moins spectaculaire au niveau du gland pénien). Réflexive, elle s’éteint dès que la source d’excitation disparaît.

			• Le sentiment amoureux est une sorte de fascination, d’attachement exclusif envahissant les rêves, les pensées. Il s’exprime sous forme d’émotions, de sentiments, et physiquement par une mobilisation du haut du corps (regards intenses, baisers fougueux, enlacements, rougeur, moiteur, etc.). Lui aussi est assujetti à quantité de paramètres et peut perdurer comme s’éteindre.

			• La perception qu’on a de sa propre masculinité quand on est un homme ou de sa propre féminité quand on est une femme est fonction de la capacité qu’on a à porter avec fierté son image d’homme ou de femme dans les stéréotypes convenus de son époque, et aussi à assumer l’archétype sexuel correspondant : se montrer pénétrant pour un homme (avec son sexe, dans le regard, dans sa démarche, etc.) et réceptive pour une femme (capacité à accueillir dans son sexe et à jouer de ses courbes et de ses creux, etc.). Si les stéréotypes sexuels évoluent avec le temps, l’archétype est immuable, même s’il est sous influence. Conduire un poids lourd, être militaire ou P.-D.G. pour une femme ne pose aucun problème, et une petite fille peut jouer à l’épée ou aux petites voitures. N’empêche qu’être en congruence avec son stéréotype de genre facilite la construction de son identité de genre. Pour un homme, on parlera de stéréotypes plus ou moins masculinoïdes ou féminoïdes (sans préjuger de son orientation sexuelle) selon qu’il se présente sous l’image du mâle au sens convenu du terme ou au contraire sous une image très efféminée. Même chose pour la femme qui peut dans ses stéréotypes aller de féminoïde à masculinoïde.

			• Le désir sexuel est une anticipation mentale qui peut prendre différentes formes selon qu’il est à prédominance sexuelle, sentimentale, et qu’il déclenche un besoin sexuel, une envie de grossesse ou un rêve de mariage par convention, etc.

			


			Ces 4 composantes sont interdépendantes et plus ou moins intriquées dans la construction des jeux de l’amour. Quand l’une est affectée, les trois autres le sont indirectement. Tous les jours, dans une relation de couple, posez-vous la question de comment vous avez fonctionné à travers ces quatre composantes. Plus vous en ferez un réflexe et plus votre relation de couple sera harmonieuse.

			


			2e conseil : c’est en pratiquant qu’on devient un bon amant

			L’image est triviale quand on parle d’amour et de sexe, mais « c’est en forgeant qu’on devient forgeron ». Vous avez toute la vie pour apprendre de vos échecs et de vos succès. Dites-vous que votre partenaire en est exactement au même point que vous et qu’à chaque nouvelle rencontre amoureuse, chacun repart de zéro puisqu’il faut redécouvrir l’autre et s’accorder en conséquence.

			Entre le respect des traditions qui nous enracinent dans notre histoire, notre culture et le fait de ne pas se laisser entraver par des archaïsmes sur fond d’ignorance et de superstition, il convient d’identifier et de briser ses propres tabous. Soyez un observateur bienveillant de votre façon d’aimer. Chacun est responsable de son destin sexuel et amoureux. On l’est d’autant plus qu’on est capable d’autodérision constructive.

			


			À vous de jouer !

			Dans votre vision de l’amour, du sexe et du couple, quelles parts tiennent votre éducation, votre religion, les médias, vos croyances et vos tabous ?

		

	
		
			Entre rêves 
et réalité

		

	

Sommes-nous suffisamment 
en pleine conscience lors 
de nos relations amoureuses 
et sexuelles ?

Étude de cas

Matthias est plutôt beau mec, sportif, du genre sérieux, taiseux, et très apprécié de ses copains. Ce soir, c’est barbecue entre potes. Le soleil disperse ses dernières irisations roses, orangées et mauves. Il fait chaud, les bières circulent, les éclats de rire fusent sur fond de musique soul.

Milène se déplace de groupe en groupe. Ses grands yeux noisette en amandes et sa grande bouche ne laissent personne indifférent. Plutôt potelée, elle est de ces beautés discrètes qui vous font détourner le regard à votre insu. Peine perdue. C’est Matthias qu’elle aime en secret. Son polo échancré en V laisse pointer une généreuse poitrine qu’elle assume sans l’afficher. Seule elle se désole de son corps qu’elle trouve trop rond. En deuxième année d’architecture, quand elle fait la fête, elle fume et boit, mais sans jamais se mettre minable. Matthias lui reproche de ne pas être sportive pour deux sous. Chez lui, c’est rédhibitoire, même s’il lui trouve un charme fou. Lui, l’ascète et le coureur de fond, rêve d’une alter ego sportive, élancée et, si possible, blonde aux yeux bleus, le genre nordique.

Ses copains le chahutent : « Qu’est-ce que t’attends, mec, pour sortir avec elle ? » Justement, Milène s’approche de lui un verre à la main. Elle vient de danser et a les joues en feu. Elle s’assied carrément sur ses genoux. Il l’enveloppe par la taille comme il le ferait avec une bonne copine. Il faut dire qu’ils se connaissent depuis leur plus tendre enfance. Milène est un peu comme une deuxième sœur pour lui, une vraie amie. Sauf qu’il n’avait pas remarqué à quel point elle était devenue femme. Le fait de sentir ses fesses, ses cuisses fermes sur les siennes, ses seins contre sa poitrine le trouble. Une chaleur envahit brusquement son bas-ventre et…

« Est-ce que tu crois que je peux plaire à un garçon, Matthias ? »

Il prend son air offusqué et rieur :

« Celui qui te dirait le contraire serait un mufle !

— Alors, pourquoi tu ne m’aimes pas ? »

Il ne sait quoi répondre. La main qui caressait le dos de Milène se fige. Elle a un frisson de tout le corps. Les doigts de Milène griffent délicatement son cou. C’est agréable ! Il l’embrasse dans le cou, ramenant une saveur légèrement salée, teintée de son parfum. Une fragrance chaude, poivrée et épicée. Il botte en touche : « Tu sais que tu es mon fantasme numéro un quand je me caresse sous la douche ? »

Elle plonge ses yeux dans les siens : « Je suis sérieuse, Matthias. » Elle ne rit plus. Elle attend un signe, un mot de sa part. Ils se toisent. Un ange passe.

« En fait, qu’est-ce que tu me reproches ? »

Il est déstabilisé, il ne sait plus trop. Il rougit, sourit bêtement et avant qu’il ait pu ouvrir la bouche, Milène s’échappe :

« Tu sais quoi, Matthias ? Quand tu auras la réponse, envoie-moi un texto ! »




L’œil du spécialiste

Matthias croit connaître le type de femme qui lui convient et avec lequel il aimerait vivre. En fait, il est amoureux d’un rêve. Du coup, il ne voit que les défauts des autres filles, même quand elles sont super comme Milène. Milène, elle, sait qui elle aime : il est en chair et en os, devant elle. Matthias se réfugie dans des rêves inaccessibles et Milène s’accroche à une réalité improbable.

En fait, que reproche Matthias à Milène ?

• D’être nature, drôle et chaleureuse et de savoir s’amuser… lui, le taiseux dans le culte de son corps.

• De fumer, de boire son petit coup en soirée et de ne pas être sportive… lui, le vertueux.

Matthias se met des limites au nom de ses principes, au risque de rester seul. Sa raison a pris le pouvoir sur son ressenti alors que son corps exprime son désir. Les choix de Matthias, en matière de femmes, sont limités par ses propres limites.

Quelques chiffres 

• 96 % des Françaises reconnaissent s’autoriser des fantasmes dont 8 % « très souvent ».

• Nous vivons plus de 50 % de notre temps hors du moment présent, en pilotage automatique, peu concentré.




Tout cela pose la question de la place de la pleine conscience sentimentale et sexuelle.




Un principe : un continuum 
entre rêve et réalité

Le rêve

En matière de sexualité, il existe un continuum entre ce qu’on sent, palpe, goûte et entend, la partie explicite de la vie, et nos fantasmes et notre imaginaire sexuels, la partie plus implicite. La pleine conscience est une manière d’être.

Le principe de réalité en matière de sexualité nous met en position d’observateur de nous-même avec plus ou moins d’objectivité et de lucidité. Qu’on soit en bonne santé, handicapé ou atteint d’une maladie chronique, nous idéalisons le sexe et l’amour à travers des rêveries et des fantasmes. Mais c’est bien dans le principe de réalité que nous objectivons notre excitation sexuelle, nos sentiments et nos émotions, l’ensemble se traduisant à travers nos mimiques, nos tensions musculaires, notre respiration et différents ressentis : chaleur, rougeur, palpitations, ventre noué, tremblement, érection, lubrification, etc.

Comme nous l’avons vu dans le chapitre précédent, notre cerveau ne nous aide pas vraiment. Il se joue de nous, occulte notre ressenti et déforme nos perceptions physiques et émotionnelles, débouchant parfois sur une interprétation faussement rassurante ou exagérément inquiétante. Il nous enferme dans un mode de pensée binaire et réductrice : c’est bon ou mauvais, agréable ou désagréable (voire douloureux) avec le lot de pensées qui va avec : « Je suis nul ! » ou « Je suis le meilleur ! » La réalité se trouve entre ces deux extrêmes. Prenons deux exemples.

Chantal, une grande amoureuse. Peu portée sur le sexe, elle allait d’échec en échec. Ses rencontres sur des sites étaient une succession de déceptions amoureuses… Elle n’avait jamais pris conscience que dès qu’elle vivait en couple, elle devenait étouffante, jalouse et possessive. 

Stéphane, grand fusionnel par nature, recherche systématiquement des hommes de caractère. Dans la crainte constante d’être abandonné, il vit mal qu’ils soient autonomes et indépendants. Incapable de vivre dans le moment présent, tout retard et toute absence tournaient à la dispute.

Le principe de réalité en matière de sentimentalité et de sexualité, c’est commencer par accepter de se voir soi tel qu’on est pour ne pas se faire du mal à rêver l’impossible. Bien se connaître et savoir comment on fonctionne en amour et sur le plan sexuel, c’est pouvoir adapter son rêve à une réalité à mi-chemin entre le fantasme et le possible.

L’imaginaire érotique est un engrais sexuel

À l’opposé du réel, les fantasmes sont des rêveries éveillées où chacun s’invente, à partir de scènes de la vie quotidienne, des scénarios amoureux et/ou érotiques dignes des grands films romantiques ou d’un porno hard. Rien à voir avec les rêves nocturnes qui s’imposent à nous. Tout le monde fantasme et chacun a son style.

Les fantasmes permettent de s’évader d’une réalité parfois tristounette à travers des scripts sentimentaux, sensuels et érotiques. On s’autorise des transgressions que notre morale, nos principes et la société n’autorisent généralement pas. Nous sommes dans l’intime de l’intime. Heureusement, il n’est pas encore possible de pirater nos fantasmes et d’en faire des sextapes !

L’imaginaire érotique autorise les désirs, des plus banals aux plus insolites, des plus fous aux plus irréalisables, sans risques et sans limites. Tout ce qui est interdit dans la vie réelle devient possible, comme de faire l’amour avec sa voisine, une star de cinéma, de devenir le patron d’une entreprise où travaillerait « la » femme de nos rêves, etc. À la clé, des rebondissements et des prouesses sexuelles improbables.

L’imaginaire érotique est indirectement le miroir de notre façon de fonctionner sexuellement dans la réalité, logique de système oblige : « Dites-moi de quoi sont constitués vos fantasmes et je vous dirai comment vous fonctionnez d’un point de vue sentimental et sexuel dans la vraie vie. »

Si l’imaginaire sexuel est une « caresse de l’esprit », il active et augmente notre excitation sexuelle en la démultipliant, et attise le désir. Il est l’allié inavouable de notre libido à travers des images, des souvenirs anciens, récents ou inventés de toutes pièces. Découlant de notre histoire personnelle, sexuelle et sentimentale, il est notre marque de fabrique. Parfois, ces rêveries, qui sont le refuge d’une frustration, agissent comme un pansement qui nous déconnecte de la réalité.

L’imaginaire érotique est un aphrodisiaque autrement moins dangereux mais tout aussi efficace que les jeux sur tablette, un film porno ou l’usage de psychostimulants. Il booste et sert à déclencher un orgasme, que ce soit en autoérotisme ou à deux ; en plus de compenser parfois une petite baisse de régime les jours sans libido ou tout simplement parce que, avec l’âge, notre excitation sexuelle ne répond plus avec la même efficacité au doigt et à l’œil ! Enfin, il aide à compenser l’image négative qu’on peut avoir de soi.

Les fantasmes s’inspirent de la vie réelle : la boulangère, le plombier, l’infirmière, l’acteur ou le script d’un film, la voisine, une photo évocatrice, un ou une inconnue sur la plage, un collègue, une situation de vie, le souvenir érotique d’une ancienne partenaire, etc. Tous les scénarios sont possibles et ils sont toujours à notre avantage. S’imposent parfois des scripts incongrus et même angoissants qu’il ne faut pas prendre au pied de la lettre. Ainsi cet homme, inquiet de son fantasme de faire l’amour à une femme, mais en compagnie d’un autre homme, lui qui n’a rien d’un partouzeur dans la vraie vie : après analyse de son fonctionnement sexuel, il se révèle qu’il avait une faible libido, peu d’intrusivité et que son érection était fragile et irrégulière, d’où le besoin de s’adjoindre inconsciemment un partenaire mâle en renfort.

Les fantasmes sont genrés.

En général, dans ses fantasmes, la femme s’exhibe, se déshabille progressivement devant un ou plusieurs hommes, dans le but d’être désirée et courtisée avec force caresses et baisers. Elle s’offre une pénétration (parfois sous la contrainte car c’est plus facile à faire accepter à son propre surmoi qui, sinon, la censurerait), précédée d’un jeu érotique très hard, n’excluant pas au passage une activité sexuelle avec une autre femme (sans qu’il soit question là non plus d’homosexualité). Elle s’offre les services d’un homme (inconnu, moniteur de sport, star), pourvu qu’il soit beau et bien membré, dans des lieux agréables (plage, hôtel de luxe…) et pourquoi pas incongrus. Elle s’imagine être dans des jeux de soumission consentis et non violents (petites fessées ou attachée ou les yeux bandés), voire des plans à trois.

Chez les hommes, les fantasmes sont à teneur plus génitale. Qu’ils soient simples spectateurs ou acteurs, seuls ou à plusieurs, ils sont souvent voyeurs de femmes se déshabillant et/ou s’exhibant seules ou entre elles. Les femmes sont charnelles et provocantes. Au cours de la phase érotique, ils embrassent leur sexe, etc. Le plus souvent, ils s’appuient sur d’anciennes conquêtes ou tout simplement sur les rencontres du quotidien, rarement sur leur partenaire. Le plan à trois avec deux femmes est un classique, avec sexe oral, sodomie, jeux de domination-soumission sur des femmes dans des tenues stéréotypées (infirmière, banquière, avocate, hôtesse de l’air, star, femme du boss, la secrétaire ou carrément une parfaite inconnue) et une fois encore dans des lieux insolites (palace, parking souterrain, parc, train, etc.).

Tout est relatif bien sûr et dépend de la logique du système sexuel de chacun. Ce qui est nouveau aujourd’hui, c’est que de plus en plus d’hommes et de femmes pensent que fantasmes et réalité sont une seule et même chose et que le but, c’est de réaliser ces fantasmes.

La pleine conscience, 
une des clés de la sexualité

Il semble que les Français sont les champions du monde de la prise de tête. Alors même que nous faisons l’amour, nous nous interrogeons, nous doutons de nous ou de l’autre. Ailleurs, c’est notre smartphone qui nous sollicite constamment, jusqu’à empêcher toute forme d’intimité. Heureux ceux qui savent vivre dans le moment présent, dans la sensation du ressenti érotique ou affectif.




La pleine conscience

Jon Kabat-Zinn la définit ainsi : « La pleine conscience consiste à porter délibérément notre attention sur nos expériences internes (sensations, émotions, pensées) ou externes de l’instant présent, sans porter de jugement de valeur. Il s’agit d’être attentif à chaque moment qui passe, que ce soit lors d’une pratique formelle ou dans nos activités quotidiennes. »




Ce n’est pas si simple. Quand il fait l’amour, l’homme peut être distrait de multiples façons : « Est-ce que je bande bien ? Est-ce que je vais la faire jouir ? M’aime-t-elle ? » La discussion amoureuse devient plus évasive, la caresse et le baiser plus mécaniques. Il est tellement concentré à vouloir satisfaire l’autre qu’il s’oublie et se déconnecte de sa propre excitation sexuelle, au point de débander.

L’idéal est d’agir dans le moment présent, ici et maintenant, et d’être pleinement attentif à ce qui se joue sous nos mains, dans notre sexe, 100 % focalisé sur les sensations agréables et les émotions correspondantes. Une fois nos propres sensations physiques repérées, l’érection et la lubrification déclenchées, il est important de ne plus les lâcher et de les accompagner, sans se crisper dessus non plus. Subtil équilibre entre une attention pleine et entièrement dédiée à ce que l’on fait et la nécessité de lâcher prise. C’est ce qu’on appelle faire l’amour en pleine conscience.

Pour les femmes en particulier, piloter son périnée pour en moduler une perception agréable jusqu’à la jouissance n’est pas chose aisée. Sentir le sexe de son partenaire dans son vagin n’est pas si évident. En tirer des sensations agréables encore moins, contrairement à ce que croit l’homme. Parfois, c’est inconfortable, voire douloureux et cela influe sur le désir sexuel. Développer sa sensorialité vaginale prend du temps, c’est une façon de s’approprier sa féminité.

Dans le champ de l’érotisme et de l’amour, la pleine conscience réclame une disponibilité totale et absolue pour être conscient de son rythme respiratoire, être observateur des sensations dans son corps, en particulier dans son sexe, conscient de son état émotionnel, des pensées qui l’accompagnent, et elle doit être doublée d’une vacuité de l’esprit pour ne rien chercher à contrôler. Tout le contraire de vouloir performer. Ni jugement, ni autoanalyse ; ni trop détendu, ni crispé musculairement, ni focalisé sur le coït et l’orgasme. Juste vivre l’expérience du moment présent dans le non-jugement. Être centré et focalisé sur la sensation de volupté dans son sexe qui fluctue et monte au gré du rythme, de l’amplitude des mouvements de bassin, de sa respiration abdominale. À vous ensuite de moduler le tout, en souplesse, en fonction de votre perception et de votre ressenti. Tout cela en jouant sciemment avec les muscles de son périnée, dans une fluidité allant de rapide à lente, de tonique à légère, dans un lâcher-prise… selon que l’on souhaite faire durer ou non son plaisir. Rien à voir avec le pilotage automatique où l’excitation sexuelle monte d’un trait jusqu’à la décharge sexuelle.

Égocentré mais pas égoïste

Une autre notion importante dès qu’on parle de principe de réalité en matière de sentiments et de sexualité, c’est de faire la différence entre être centré sur soi (être égocentré) et ne penser qu’à son plaisir (être égoïste), pendant le coït par exemple, et tant pis si l’autre n’a pas eu ce qu’il ou elle attendait.




L’égocentré reste attentif au plaisir de sa partenaire, mais, charité bien ordonnée commençant par soi-même, il commence par lui, dans l’intérêt des deux paradoxalement. Cela ne servirait à rien de faire des caresses à sa partenaire et de perdre son érection. La meilleure manière de l’honorer en somme, c’est d’accueillir ses caresses et de les honorer. Quel intérêt de servir votre meilleur vin à vos amis si vous, vous buvez de l’eau plate ? Ils ne seront vraiment heureux que s’ils le partagent avec vous. Au théâtre, le public ne goûte jamais autant son plaisir que quand les comédiens s’amusent et se lâchent sur scène !




Résumé

Les jeunes générations sont nourries à la culture porno, ce qui leur a un peu volé leur capacité à imaginer et créer leurs propres constructions fantasmatiques sexuelles. Or c’est tout aussi important d’apprendre qu’en matière de sexe et d’amour, vivre le moment présent est une façon de se porter mutuellement du bien et d’exprimer du respect. Cela s’apprend… même si ce n’est pas gagné, notamment pour les jeunes, souvent focalisés sur leurs tablettes. Vivre sa sexualité en pleine conscience offre des possibilités insoupçonnées et un ressenti autrement plus riche que le sexe inodore et sans saveur du virtuel.

Aimer en pleine 
conscience

On dit que la nuit tous les chats sont gris ; moi, je vous souhaite d’avoir un imaginaire en technicolor sur grand écran, et bon film ! Osez des scripts audacieux, mais dites-vous qu’ils ne vaudront jamais un câlin nature et créatif en pleine conscience.




1er conseil : rêvez les pieds sur terre !

Savoir gérer ses frustrations, faire des concessions, dépasser une dispute, accueillir une baisse de libido ou une absence d’orgasme demande du sang-froid. Principe de réalité oblige. Vivre une histoire d’amour, c’est d’abord composer avec l’autre. Cela réclame beaucoup d’attention, de vigilance et d’anticipation.

Et si la réalité valait mieux que le rêve ? Bâtir des châteaux en Espagne n’a jamais rempli une solitude ; fantasmer sur des sites pornos ou chater sur des sites de rencontres, cela aide à faire passer le temps… au risque de rester accroché à une utopie inaccessible.

Pour en revenir à notre cas de départ, Matthias doit écouter son cœur et pas seulement la raison.
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