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Note au lecteur
Dans ce livre, vous découvrirez de nombreux exemples de couples et de récits d’individus. Tous les noms ont été changés et les détails de leurs histoires, modifiés, pour rendre chaque personne anonyme. Certains des exemples ne s’appuient pas sur une personne en particulier mais sur la composition de nombreux récits de mes clients.



I
Un nouveau regard sur la sexualité

Introduction
Changer d’angle
« Après vingt ans de mariage, quel cadeau que de découvrir que nous parlons simplement des langages différents et d’apprendre enfin à se rencontrer et à harmoniser nos désirs. » – Loïc
« Je n’avais jamais vécu autant de plaisir ! Avant, j’allais le plus vite possible pour que ça soit terminé. Je voulais m’en débarrasser. C’est la première fois de ma vie que je n’ai pas envie que ça s’arrête. Découvrir le langage énergétique a tout changé pour moi. » – Christine
« Je me sens enfin libre d’être vraiment moi-même. Avant de connaître les langages sexuels, j’avais toujours l’impression d’être en décalage, de ne pas être normal, de ne pas avoir de désir et d’être différent des autres. Découvrir que d’autres personnes parlent le même langage que moi et que j’ai simplement un chemin du désir différent m’a soulagé d’un poids et m’a ouvert de nouvelles portes. » – Maxime

Une sexualité qui soit libre, juste, délicieuse et épanouissante, qui nous ressemble et qui réponde réellement à nos besoins et désirs propres, est possible pour tout un chacun. (Oui, même pour vous !) Les cinq langages permettent de révéler le potentiel orgasmique qui est en nous. Ils donnent des réponses concrètes à nos difficultés et des solutions claires pour retrouver un équilibre qui nous rende heureux dans notre sexualité. Tout comme ils nous permettent d’approfondir, de continuer à jouer, à explorer, à être curieux et créatif quand tout va bien ! La sexualité est un terrain de jeu merveilleux ! Surtout lorsque nous en explorons les différentes dimensions.
Nous avons souvent tendance à penser qu’il n’existe qu’un seul langage sexuel, une approche universelle, à laquelle nous devrions nous conformer. Mais cette idée est bien loin de la réalité ! Il n’y a pas qu’une manière de faire l’amour. « Sexualité » est un terme aussi générique que celui de « sport », qui regroupe la boxe, le yoga, la natation, la course à pied, le cross-fit et encore mille autres. Nous pouvons très bien aimer le yoga et n’avoir aucun penchant pour la boxe. Ou encore adorer la course à pied en forêt mais ne pas supporter le sport en salle. Il en va de même pour la sexualité. Mais souvent nous ne concevons pas qu’une telle variété d’approches puisse exister dans l’intime. Comment pourrions-nous l’imaginer, alors que nous n’avons aucune ressource vers laquelle nous tourner pour nous inspirer ? Quasiment toutes les représentations de la sexualité, du film romantique au porno en passant par les articles sur Internet, les magazines féminins et une grande majorité des livres sur la sexualité s’appuient sur un seul langage : le physique. Le silence règne sur les autres langages et manières de vivre la sexualité. Nous ne pouvons pas tous aimer la boxe, ni faire le même métier, ni encore avoir le même plat préféré. Nous avons notre propre personnalité, avec différents besoins, philosophies de vie, valeurs, sensibilités et préférences. Nous avons besoin d’une vision plus diverse, plus inclusive et globale de la sexualité et qui célèbre notre unicité !
Aujourd’hui, nous commençons à reconnaître que nous ne recevons pas tous l’amour de la même manière. Le concept des langages de l’amour, définis par Gary Chapman, est de plus en plus connu1. Selon Chapman, les cinq langages de l’amour sont : le toucher physique, les paroles valorisantes, les moments de qualité, les cadeaux et les services rendus. Ces clés de compréhension continuent d’aider les couples autour du monde à mieux se comprendre, à résoudre leurs différences au quotidien et à vivre plus harmonieusement. Mais ils ne s’appliquent pas au domaine de la sexualité, qui a ses propres spécificités.
En 2015, j’ai découvert la sexothérapeute somatique américaine Jaiya, que je remercie pour son travail créatif et innovant sur les « erotic blueprints », ou personnalités sexuelles. Elle m’a beaucoup inspirée. J’ai, depuis, créé ma propre approche, celle des langages sexuels, dans laquelle chacun peut se retrouver et découvrir des clés pour s’épanouir sexuellement. Les cinq langages valorisent l’expression de nos préférences et désirs propres. La vision de la sexualité par le prisme des langages sexuels change tout ! Chaque jour à mon cabinet, je reçois des hommes et des femmes écrasés par la honte, la culpabilité et le chagrin d’avoir « un problème », de ne pas « être normal ». Des couples qui s’aiment viennent me voir au bord de la séparation, car leur sexualité bat de l’aile et les fait souffrir. J’écris ce livre pour partager leur joie de découvrir que, bien souvent, un simple ajustement transforme la situation.
Lorsque l’approche de la sexualité généralement proposée dans notre société ne nous convient pas, il est normal que notre corps bloque, que nous n’ayons pas de désir et que la sexualité devienne un terrain miné. Imaginez que, pendant que vous garez votre voiture, vous ressentez soudainement un choc et entendez un craquement. Oups ! Vous avez cogné un poteau ! Continueriez-vous à avancer dans la même direction, en vous disant : « Si j’accélère assez fort, je pourrai l’aplatir et dépasser cet obstacle » ? Bien sûr que non. Vous réessayeriez avec un autre angle, ou choisiriez une autre place. Dans la sexualité, nous avons souvent l’impression qu’il n’y a qu’une direction, qu’une manière de faire, celle qui est « normale ». Alors, quand tout n’est pas spontanément facile et fluide pour nous, nous risquons d’en déduire que c’est notre faute, que c’est nous qui ne sommes pas adéquat et qui sommes en échec. Certaines personnes peuvent même en tirer la conclusion qu’elles sont trop sensibles, ou au contraire, qu’elles ne ressentent rien, sont frigides, voire impuissantes. Il se peut aussi que ce soit leur partenaire qui, se sentant dans la norme et validé par la société, le leur suggère avec le fameux « moi je n’ai pas de problème, c’est toi qui as un problème de désir/de sexe », ne mesurant pas la violence de ces propos. Mais la sexualité se fait à deux, la responsabilité n’est jamais que d’un côté. Parfois, c’est même un médecin ou un psychologue qui enfonce le clou en nous diagnostiquant d’un « trouble ».
Le DSM-52, manuel de référence diagnostique des médecins et psychiatres, décrit les dysfonctions sexuelles ainsi : trouble du désir sexuel ou diminution de la libido / trouble de l’excitation sexuelle / trouble orgasmique retardé ou absent / troubles sexuels avec douleur. Dans cette perspective pathologisante de la sexualité, il est facile d’entendre que c’est nous qui ne savons pas « profiter », « prendre plaisir », « lâcher prise ». Et que si nous n’éprouvons pas de désir ou de plaisir, nous aurions un trouble, nous serions en dysfonction. Lorsque nous nous heurtons à un obstacle – manque de désir ou de plaisir, panne d’érection ou de lubrification, douleur, etc. –, nous avons tendance à poursuivre en force, pour « réussir ». Nous continuons encore et toujours d’essayer de faire la même chose, celle que nous considérons être normale et désirable, attendue par notre partenaire et par la société. Nous faisons des efforts pour accepter des rapports sexuels dont nous n’avons pas envie, nous essayons de nous « mettre dans l’ambiance », nous allons plus vite et plus fort pour tenter de produire une réaction dans notre corps, nous utilisons des sextoys pour augmenter l’intensité des stimulations, nous prenons du Viagra pour être performant, nous recourons au fantasme, imaginant être ailleurs avec quelqu’un d’autre et vivant autre chose pour être excité. Et même, nous serrons les dents lorsque la pénétration se révèle désagréable ou douloureuse… Nous ne mesurons pas qu’à chaque fois que nous nous forçons, que nous essayons d’aplanir l’obstacle pour le dépasser, nous perdons du désir, de la complicité et de l’intimité dans notre couple, et surtout le bonheur d’habiter pleinement notre corps dans la joie.
Il est grand temps que la sexologie et notre société prennent davantage en compte la diversité des désirs et des besoins de chacun. Non, correspondre à une norme standardisée n’est pas possible et tenter de s’y conformer nous fait souffrir. Au lieu d’estimer une dysfonction par rapport à une norme unique, nous pouvons entrevoir une multiplicité d’approches de l’intime. Reconnaissons l’intelligence naturelle de notre corps plutôt que de percevoir ce dernier comme un ennemi qui nous trahit. Découvrons notre porte d’entrée, apprenons à développer le potentiel de notre langage sexuel préféré et ouvrons-nous aux autres langages pour vivre la sexualité de manière harmonieuse, explorer le monde des possibles, exprimer plus clairement nos besoins, rejoindre notre partenaire dans son langage et nous épanouir pleinement ! Ainsi, la sexualité peut devenir tellement plus simple. Plus douce, plus juste et plus joyeuse. Pour toutes et tous. Résolvant ainsi nos apparents déséquilibres de désir dans le couple et mettant fin aux tensions liées à la sexualité, sans plus jamais passer en force.
Mode d’emploi de ce livre
Dans la première partie de ce livre, vous trouverez les éléments de base des cinq langages et la manière dont ils fonctionnent. Puis, la deuxième partie est dédiée à l’exploration de chaque langage. Enfin est abordée la question du couple et la manière de se rejoindre lorsque nous parlons différents langages, ainsi que les moyens d’utiliser les cinq langages pour une vie sexuelle épanouie à long terme.
Je vous invite d’abord à lire le premier chapitre afin d’obtenir une vision globale des cinq langages. Puis à partir de là, lisez ce livre dans l’ordre qui vous plaît. Un peu comme un livre dont vous êtes le héros, allant d’abord au langage qui vous parle le plus, ou au contraire à celui qui vous semble le plus étranger, ou encore au langage porte d’entrée de votre partenaire pour enfin le/la comprendre. Nous ne sommes pas à l’école, vous êtes libre ! À la fin du premier chapitre, vous trouverez un QR code qui mène à un quiz en ligne, celui-ci vous aidera à identifier votre langage porte d’entrée, ainsi qu’à évaluer votre relation aux différents langages. Les résultats du quiz peuvent aussi vous inspirer un ordre de lecture particulier, selon les langages que vous avez le plus besoin de développer pour trouver votre harmonie intérieure.
Osez corner les pages, souligner, prendre des notes, lire et relire, aller dans tous les sens. Lisez-le seul ou à deux, montrez des passages à votre partenaire, proposez-lui de faire certains des exercices avec vous : « Mon amour, je suis en train de lire un livre sur la sexualité qui me donne de nouvelles perspectives, j’adorerais faire quelques expériences avec toi pour voir ce que ça peut nous apporter. Est-ce que ça te dirait d’essayer avec moi ? » ou encore : « Je viens de découvrir que mon langage sexuel est… J’adorerais te faire part de ce que j’ai appris sur moi-même et qu’on l’explore ensemble afin d’être plus au contact de mes propres désirs et me sentir plus libre dans la sexualité. Tu voudrais bien explorer avec moi ? »


1. Gary Chapman, Les Langages de l’amour, Farel, 1997.
2. Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux et des troubles psychiatriques.
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Les cinq langages :

    les piliers de la sexualité



La sexualité selon les cinq langages sexuels


Un aperçu des cinq langages sexuels


Langage mental : Créer un cadre sécurisant, exprimer vos désirs, vos besoins et vos limites vous permet de profiter de chaque instant en totale confiance. Jouer avec les mots, les idées, les images ou les fantasmes vous fait du bien, vous excite et vous permet d’intensifier l’expérience.

Langage sensuel : Vous vous délectez de la subtilité de vos différents sens en éveil. Votre attention curieuse à vos ressentis vous permet de profiter d’une infinie palette sensorielle exaltante et enivrante.

Langage émotionnel : Vos émotions vous servent de boussole intérieure qui vous guide. Vous vivez toutes vos émotions pleinement de façon libre, ce qui vous ouvre la porte à la beauté de l’intimité. Sentir la puissance du lien qui vous unit apporte profondeur et sens à votre expérience sexuelle.

Langage physique : L’action, le mouvement, le plaisir physique ! Être ancré dans votre pleine puissance sexuelle favorise l’expression corporelle la plus naturelle et spontanée. Laisser s’exprimer librement votre animal intérieur vous apporte excitation, jeu et spontanéité. Vous aimez explorer les moindres recoins des trésors offerts par votre corps et par celui de votre partenaire.

Langage énergétique : Sentir l’énergie sexuelle circuler en soi ouvre à une dimension transcendantale et spirituelle. Vous relier l’un à l’autre et à l’univers dans un lien invisible énergétique puissant, vibrant vous permet de contacter votre vitalité.






Notre langage sexuel nous définit-il ?

Si j’ai choisi de parler de langages et non de profils ou personnalités sexuelles, c’est parce que je trouve ces termes trop enfermants. Si nous parlons un langage en particulier à un moment donné, il ne nous définit pas pour autant. Nous ressentons tous et toutes le besoin de trouver du sens à notre vécu, d’être rejoint par d’autres personnes qui partagent certains aspects de notre expérience. En découvrant que nous répondons à tel ou tel langage, nous pouvons nous sentir enfin compris, enfin normal, parfois après des années d’errance et d’incompréhension. Le soulagement peut être énorme. Mais ne tombons pas pour autant dans le piège de la catégorisation. L’idée qu’un être humain puisse entrer dans des cases est parfois tentante, car nous n’aimons rien tant que ce qui nous rassure. Cependant, ce serait installer une nouvelle limitation. L’idée n’est pas de dire : « Super je parle tel ou tel langage, j’ai trouvé ma case » et de s’y installer confortablement. La sexualité, tout comme la vie, est en constante évolution, à chaque instant nouvelle et impossible à enfermer dans une boîte, aussi jolie et séduisante soit-elle. Au contraire, ces grilles de lecture ne nous sont utiles que pour nous fournir des pistes, des informations afin de mieux nous comprendre et nourrir nos besoins profonds pour ensuite transcender la case et explorer au-delà des restrictions de la catégorisation. Nous avons tous en nous la capacité de vibrer sur différentes fréquences, de jouir de différentes expériences, d’apprendre, de grandir, de découvrir et même, parfois, de nous surprendre nous-même et de surprendre notre partenaire. Au-delà d’en avoir la capacité, nous en avons besoin pour vivre la complétude de l’expérience sexuelle et réellement nous épanouir.




Les cinq langages sexuels sont interreliés et indissociables

Demander à quelqu’un : « Quel est ton langage sexuel ? » avec l’idée de ne lui parler que dans ce langage serait comme lui demander : « Es-tu quelqu’un qui a plutôt besoin de respirer, boire, manger ou dormir ? » La question est sans queue ni tête ! Personne ne peut choisir entre ces besoins, ils sont tous nécessaires. Lorsque nous en négligeons un, les conséquences se font sentir. Il en va de même pour les langages sexuels, même si les enjeux ne sont pas vitaux. Nous avons besoin des cinq langages qui répondent à cinq dimensions de l’expérience pour nous épanouir pleinement. Nous ressentons la plénitude lorsque les cinq langages s’expriment ensemble et fonctionnent en harmonie. C’est dans cette symbiose-là que notre sexualité devient complète et pleinement nourrissante. Si un ou plusieurs langages sont bloqués ou mis de côté, cela a un impact sur notre système tout entier. Aucun des langages ne peut se développer pleinement lorsqu’il est coupé d’un autre. Quand une dimension est fermée, le système est en déséquilibre… nous devons nécessairement surcompenser ailleurs. Par exemple, si nous avons mis le langage sensuel à distance et ne sommes donc pas au contact de nos sensations, nous aurons du mal à éprouver du plaisir. Le mental pourrait alors prendre le dessus et se mettre à tourner dans tous les sens pour essayer de trouver une solution ou partir dans des fantasmes pour tenter de trouver du plaisir cérébral, là où notre corps ne parvient pas à en ressentir. L’équilibre entre les cinq langages est primordial à notre épanouissement. Pourtant, selon nos expériences de vie, notre personnalité, nos préférences et les influences culturelles de notre société, nous tendons à privilégier seulement un ou deux des langages.




Le langage préféré

Il est normal d’avoir des facilités à un endroit ou à un autre. De se sentir par exemple particulièrement à l’aise avec le langage émotionnel et l’intimité ou encore avec le langage sensuel et être naturellement très attentif à ses sensations. Nous pouvons avoir envie de développer notre sexualité, comme un art, dans une dimension plus qu’une autre. Avoir un ou des langages privilégiés n’est pas un problème… sauf si cela devient un problème ! Par exemple, lorsque nous nous limitons à une dimension, en la surinvestisssant au détriment des autres. Ou si nos langages privilégiés ne sont pas les mêmes que ceux de notre partenaire et que nous ne parlons pas les siens, de manière à pouvoir se rejoindre. Ou encore si notre langage préféré ne correspond pas aux normes sociétales et aux représentations stéréotypées de la sexualité et que nous avons alors honte, avec l’impression de ne pas être normal. Hélas, notre société ne nous invite pas à développer les cinq langages de manière harmonieuse. Bien au contraire, les messages véhiculés sur la sexualité tendent à ne mettre en avant qu’un seul langage sexuel, le physique.




Le langage physique surreprésenté et déformé

Dans les représentations de la sexualité les plus courantes, on voit de l’action, on se saute dessus avec urgence pour se pénétrer et avoir un orgasme. Les gestes et scénarios sont stéréotypés et prévisibles. Si le contexte et l’histoire varient – une fois c’est avec le plombier, l’autre, c’est avec la voisine ou encore avec un alien –, les gestes et pratiques sexuels, eux, sont quasi invariables. Préli-pénétration-orgasme, le script reste inchangé. Ces images sont d’autre part souvent truffées d’objectification, de violences sexuelles et de domination qui servent le pouvoir patriarcal. Soyons bien clair sur une chose : cela n’est pas le langage physique, mais une version corrompue de ce qu’il a à offrir. Que notre société ait ainsi détourné ce langage de son état naturel, l’expression de la puissance sexuelle et de la liberté corporelle, n’est pas étonnant au vu de notre culture de répression et de soumission à l’autorité.

Dans cette version déconnectée, mécanique et appauvrie du langage physique, la sexualité est performative, les gestes sont appliqués sans être pleinement habités. Le plaisir ressenti (si plaisir il y a) est physiologique, concentré dans notre sexe, mais s’étend rarement à tout le corps, et ne remplit ni notre cœur ni notre âme. Cette image de la sexualité est étroite et limitée. En omettant ainsi les autres langages et dimensions de la sexualité, nous nous privons, souvent sans le savoir, d’une palette plus large et complète d’expériences. Et risquons alors de ne pas trouver le sexe très excitant, agréable ou nourrissant. Mais nous continuons tout de même à essayer d’aimer ça, à tenter de nous conformer à l’approche proposée par cette vision unique de la sexualité, pourtant erronée et nocive. Mais comment faire autrement lorsque ces images sont partout et que nous n’avons aucun autre modèle de comparaison ? Quasiment aucune autre piste pour se dire : « C’est plutôt de ça dont j’ai envie. » Reconnaître qu’il n’existe pas qu’un langage sexuel, mais cinq, et que nous ne parlons pas tous le langage physique nous déculpabilise et rouvre le champ des possibles. Offrons-nous la liberté de nous émanciper des représentations stéréotypées et de vivre notre espace sexuel personnel tel que bon nous semble. Et pour cela, il nous faudra explorer, faire des essais et des erreurs, et apprendre à sentir ce qui nous fait « oui » plutôt que de faire une confiance aveugle aux images normées.




Nos habitudes sexuelles

Rares sont les personnes pour qui la sexualité est entièrement différente d’une fois sur l’autre ! Si nous incluons parfois une certaine dimension de variété, il reste que nous adoptons généralement certaines habitudes pour entrer dans la sexualité. Nous développons des stratégies, un ou différent(s) langage(s) sexuel(s), selon ce qui nous convient le mieux, pour nous protéger et pour tenter de rendre la sexualité plus en adéquation à nos besoins. J’appelle cela notre porte d’entrée.







Découvrir notre langage porte d’entrée

« Je sais que pour m’ouvrir, j’ai besoin de me sentir en sécurité, dans un cadre de confiance, j’ai besoin de mots, que les choses soient dites, posées. Si mon partenaire me touche trop directement sans me parler, sans me dire ce dont il a envie, ou ce qu’il ressent, je bloque. J’aimerais être plus connectée à mon corps, que ce soit plus fluide pour moi, pouvoir laisser ma sensualité s’éveiller sous ses caresses. Mais sans parler, je n’y arrive pas. Après, il faut que je me sente reliée émotionnellement. Si l’osmose à ce moment-là est parfaite, alors j’accède à une connexion profonde, une sensation d’union. Je peux enfin me relâcher à son contact et me laisser aller à l’expérience sensorielle et corporelle pleinement », me dit Lucile.

Imaginez la sexualité comme une maison. Pour y entrer, vous devez d’abord franchir une porte. Cette porte représente le besoin ou le déclencheur principal qui doit être satisfait pour que vous soyez réceptif à l’intimité sexuelle. Le concept de langage porte d’entrée de la sexualité est essentiel pour comprendre notre façon de nous ouvrir à l’intimité. Une porte peut parfois en cacher une autre, nous avons souvent plusieurs portes à franchir (plusieurs besoins à remplir) avant d’arriver à la chambre. Ainsi, les langages sexuels agissent comme des paliers, s’ouvrant progressivement les uns après les autres, à mesure que la situation évolue, un peu comme une chorégraphie bien réglée. Notre langage porte d’entrée est celui qui permet de répondre à notre besoin principal. Lucile a avant tout besoin du langage mental pour mettre de l’ordre dans ses pensées et créer un cadre sûr en communiquant avec son partenaire. Une fois cette première étape franchie, elle peut passer au langage émotionnel pour se sentir connectée à son partenaire. Cela lui ouvre la voie vers le langage énergétique, lui permettant finalement d’explorer pleinement son corps et sa sensualité.

Pour Guillaume, son conjoint, c’est tout l’opposé : « Les mots me coupent de mon corps. Pour être excité et ouvert à la sexualité, j’ai besoin de contact, d’être caressé, de la toucher. Je n’ai pas envie de parler dans ces moments-là ! » Lucile et Guillaume ont des portes d’entrée différentes, malheureusement avec des besoins opposés. En approchant Lucile par les gestes plutôt que par les mots, Guillaume ne toque pas à la bonne porte pour Lucile, qui reste donc fermée, et vice versa. Sans encore avoir les clés pour se rejoindre, je comprends que leur sexualité soit au point mort. Pour sortir de l’impasse, nous avons besoin de comprendre les besoins auxquels répondent ces portes d’entrée.


Quel langage vous ouvre la porte à la sexualité ?


Je vous invite à vous poser les questions suivantes pour vous aider à identifier les ressentis et expériences clés :


	
quels sont les éléments qui activent par-dessus tout mon désir ? Par exemple : des caresses sur tout mon corps (sensuel), me sentir profondément aimé (émotionnel), sentir l’énergie sexuelle qui circule entre nous (énergétique) ;



	
de quoi ai-je généralement besoin pour me sentir ouvert à un rapport sexuel ? Par exemple : d’avoir verbalisé nos désirs et vérifié que le cadre se prêtait à un moment intime (mental), d’avoir pris une douche chaude ensemble pour être propres et se détendre (sensuel) ;



	
comment débutent mes rapports sexuels ? Par exemple : avec passion, on se saute dessus ! (physique) ; en se regardant dans les yeux et s’embrassant tendrement (émotionnel) ; en respirant ensemble pour se synchroniser (énergétique) ;



	
au moment où je ressens un « oui » en moi, qu’est-il en train de se passer ? Par exemple : je sens notre présence et je sens le lien énergétique entre nous (énergétique), je sens de l’excitation dans mon sexe (physique).










Le langage porte d’entrée :

          une protection

« Je me trouve trop compliquée. J’aimerais que ça soit plus simple pour moi. » Tant de personnes déplorent la sensation de rigidité intérieure qu’elles ressentent face à la sexualité. Je les comprends ! Se sentir obligé de passer par une certaine porte d’entrée peut s’avérer frustrant et fastidieux. Nous aimerions « lâcher prise », « être spontané », « que ce soit facile ». Dans un monde idéal, sans honte ni tabous, sans conditionnements restrictifs autour de la sexualité, sans blessures émotionnelles non cicatrisées et dans lequel il est normalisé, voire encouragé, d’entrer dans la sexualité à partir de n’importe quel langage, et pas seulement le physique, nous pourrions tous entrer avec fluidité dans la sexualité. Nous pourrions choisir ce dont nous avons envie à chaque instant, faire évoluer chaque moment intime, changeant de registre de moment en moment au fil de nos désirs. Mais nous vivons dans un monde qui n’encourage pas la liberté, qui alimente encore le tabou, la honte et la violence. Selon nos expériences passées, notre éducation, notre culture, nos traumatismes, la dynamique de couple avec notre partenaire, etc., un langage peut nous sembler plus sécure et accessible qu’un autre. Ce n’est pas nous qui sommes trop compliqué, mais le contexte qui entoure la sexualité qui la rend difficilement accessible. Parfois, nous avons de bonnes raisons de nous protéger et d’avoir une manière bien particulière d’entrer dans la sexualité.

Cette porte d’entrée n’est pas là par hasard. Elle n’est là ni pour nous embêter, ni pour nous limiter ou nous rendre la vie dure. Mesurons que si cette porte d’entrée est là, c’est qu’elle répond à un besoin important en nous qui n’est pas pleinement satisfait. Par exemple, imaginons que nous avons besoin de nous sentir connecté émotionnellement avant de pouvoir apprécier une interaction physique. Si notre partenaire comprend cela et prend régulièrement le temps de discuter, d’accueillir nos émotions, de partager les siennes, de créer des moments de tendresse et de créer un lien émotionnel avant de passer à l’acte, nous nous sentirons en sécurité et notre porte sera flexible. Nous pourrions même être ouvert à des interactions physiques plus spontanées parce que nous savons que nos besoins émotionnels sont pris en compte. En revanche, si notre partenaire ignore ces besoins et essaie de manière répétée de nous toucher directement et ne laisse pas d’espace à nos émotions, nous nous sentirons probablement non respecté et incompris. Cela rendra notre porte d’entrée rigide, protectrice et nous nous fermerons à ces tentatives, même si elles sont bien intentionnées.

Parfois cette porte d’entrée protège d’une dynamique qui ne nous convient pas dans le présent, et, parfois, elle couvre une blessure de notre passé (et souvent les deux). Elle s’active alors en protection, pour éviter de nous retrouver à nouveau dans une situation douloureuse, dangereuse ou de réveiller de mauvais souvenirs. Par exemple, si nous avons subi des violences sexuelles, certains gestes, certaines sensations ou situations peuvent activer des reviviscences traumatiques. Nous revivons alors l’événement traumatique sans le vouloir, avec les émotions, les cognitions, les sensations corporelles et les réactions physiques vécues au moment du trauma. Ce qui génère une détresse émotionnelle intense. Pour éviter cela, nous pouvons alors, parfois inconsciemment, nous éloigner de toute expérience qui risquerait d’activer en nous ces réactions et souvenirs. Par exemple, en nous coupant du langage physique et en surinvestissant le langage mental, sur lequel nous avons la sensation d’avoir plus de contrôle et d’être en sécurité.

Nous ne pouvons pas forcer une porte d’entrée fermée. D’ailleurs, plus nous tentons de faire autrement, de la contourner ou de passer en force, moins cela fonctionne ! Ceux qui ont déjà tenté de se forcer à lâcher prise s’en seront rendu compte. Impossible de simplement dire à notre cerveau de ne plus être en stress. Cela ne fait généralement que l’augmenter… Forcer une porte fermée peut aboutir à une interaction sexuelle insatisfaisante ou pire, traumatisante. En revanche, prendre soin de cette porte d’entrée peut nous amener à vivre des rencontres plus satisfaisantes, où les deux parties se sentent épanouies et valorisées.


Faites le point



	
À quels besoins répond votre porte d’entrée ? Que vous permet-elle de vivre ? Par exemple : me sentir respecté et en sécurité, me sentir aimé, me sentir compris.



	
De quoi cette porte d’entrée vous permet-elle de vous protéger ? Par exemple : m’assurer de ne pas être l’objet sexuel de l’autre, ne pas me forcer, ne pas réveiller de mauvais souvenirs, ne pas avoir mal.





Prenez note de vos réponses.
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