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Préface
Pas de doute, l’ouvrage de Céline Candillier et de Gérard Ribes doit être « reconnu d’utilité publique » ! Il devrait même être remboursé par la Sécurité sociale !
Outre qu’il est écrit par deux experts reconnus et engagés dans les champs de la santé sexuelle et de la sexualité humaine, celle des seniors en particulier, ce bijou pétri d’humanité, d’audace et de références scientifiques à la pointe de la modernité nous emporte avec élégance dans les paysages sexuels trop longtemps niés, ignorés ou interdits, ceux du plaisir, du désir, de l’excitation et de l’amour… quand on n’a plus 20 ans !
Briser les tabous n’est pas chose simple tant les idées reçues, les dogmes et les représentations erronées sont d’une efficacité redoutable en matière d’intimité des corps et d’expression érotique. Comme si le désir ardent, le plaisir surprenant, l’excitation vibrante, la découverte sensuelle n’étaient réservés qu’aux privilèges de la jeunesse ! Comme si le vieillissement ne devait se contenter que d’amour sans corps, de petites caresses mignonnes, de bisous du bout des lèvres et de sagesse !
J’aime cette idée que la sexualité est à la fois une construction singulière et vivante tout au long de la vie, un paysage qui se transforme au gré des saisons, des rencontres, des sources nouvelles, des vagues qui bercent, des vallées profondes et mystérieuses et des sommets qui émerveillent mais aussi des aléas de la vie…
Chacune et chacun peut, à travers cet ouvrage, se sentir rassuré, trouver la force du dépassement et, finalement, s’informer, s’autoriser en toute sécurité, par la qualité des savoirs qu’il contient. Il est aussi un souffle, comme une porte ouverte sur un horizon prometteur. Cette promesse d’une sexualité intense, joyeuse à tous les âges de la vie, les auteurs la tiennent avec méthode, simplicité et justesse. Ils nous emportent, chapitre après chapitre, dans des contrées qui seront libératrices pour certaines ou certains et sans doute initiatiques pour d’autres…
Les histoires singulières qui jalonnent et illustrent ce livre sont autant de miroirs qui dédramatisent, éclairent mais aussi révèlent la place essentielle de la sexualité dans la vie individuelle et relationnelle. Elles sont la démonstration vivante que l’épreuve du temps permet aussi de se découvrir (ou se redécouvrir), de se réinventer dans un continuum sexuel et de s’adapter.
Ce livre est donc un guide (c’est d’ailleurs dans son titre !), mais un guide bienveillant et érudit, qui laisse toujours la place au pas de côté… Ce fameux pas de côté qui ouvre à la curiosité, à l’expérience intense et au choix éclairé.
Les valeurs fondatrices de la santé sexuelle, qui s’appuient sur la nécessaire protection de la dignité humaine, de la liberté et du respect, tissent d’un fil rouge l’ouvrage de Céline et Gérard (je les reconnais bien là !). La notion de consentement abordée à l’aune de la sexualité des âgé(es) est fondamentale. Car oui, la sexualité est un terrain propice aux dérives, aux pressions, aux contraintes et aux agressions, même quand le grand âge arrive !
Il fallait du courage pour écrire pour toutes celles et tous ceux qui s’interrogent, qui doivent faire avec la douleur et la maladie et surtout ne pas renoncer aux joies de la vie sensuelle et sexuelle. Le renoncement est trop souvent le fruit d’une perte d’estime de soi mêlée à des croyances erronées, à une illusion de perfection et à de la culpabilité.
Ce livre, tout en abordant des actions très concrètes grâce à ses conseils judicieux, n’est pas une « notice d’utilisation ». Il ouvre le champ des possibles avec finesse, rigueur et profondeur sous une forme ludique et accessible. Il est aussi une mine d’or pour tous les professionnels qui s’occupent des âgés, en particulier en institution, pour les familles qui se trouvent parfois bousculées dans leurs préjugés et pour les sexologues qui accueillent les demandes.
Il glorifie la créativité sexuelle dans toutes ses dimensions et, surtout, il permet de crier haut et fort un bonheur qui doit toutes et tous nous réjouir : « Oui les vieux baisent… et alors ? »
Joëlle Mignot
Psychologue sexologue clinicienne, université Paris-Cité, cotitulaire de la chaire Unesco Santé sexuelle et Droits humains,
rédactrice en chef de la revue Sexualités humaines.


Introduction
Briser le silence, sortir des clichés
« Ils sont si mignons ! » C’est ce que l’on se dit en voyant deux seniors surpris dans un moment de tendresse. Car depuis longtemps, la société considère que la sexualité est réservée aux jeunes et que les « vieux » ont droit à une intimité minimale, se résumant à des bisous et à se tenir la main. Les images dominantes du désir et de la sensualité sont restées figées sur des corps jeunes, performants et normés. Comme si, à partir d’un certain âge – souvent aux alentours de la retraite –, le désir s’effaçait, comme si la vie sexuelle disparaissait avec l’arrivée des cheveux blancs, comme si l’intimité devenait secondaire, voire ridicule, pour ne pas dire déplacée... Mais la réalité est tout autre, et nous souhaitons le dire haut et fort avec notre livre : vieillir ne signifie pas cesser d’aimer, de désirer, de se toucher, de jouir, de prendre du plaisir et de partager.
Cela fait maintenant quelques années que nous parcourons la France pour animer des conférences sur la sexualité des seniors. Dans des salles pleines, nous remarquons des visages d’abord hésitants, puis de plus en plus attentifs – et souvent soulagés. Soulagés qu’on leur parle enfin, sans détour et sans condescendance, de ce qui continue de les habiter, de les questionner, de les animer. « Docteur, c’est normal d’avoir encore envie de jouir à mon âge ? », « Comment faire pour avoir du plaisir maintenant que je n’ai plus vingt ans ? », « J’ai rencontré une femme, mais je n’ose pas en parler à mes proches », « J’ai honte de me masturber… ça me fait du bien de pouvoir en parler avec vous… » Ces phrases, nous les entendons également chaque jour dans nos consultations et le constat est toujours le même : les seniors ont tendance à autocensurer leur désir, leur plaisir, leur jouissance, car le regard de la société n’a pas encore suffisamment évolué pour qu’ils se sentent libres d’aimer.

Prendre le temps d’aimer
Au fil de ces rencontres, un thème revient très souvent, non comme une plainte mais comme une révélation possible : le temps. Pas parce qu’il manquerait, mais parce que l’on peut, enfin, choisir de se l’accorder. La retraite ouvre un espace nouveau : les contraintes professionnelles s’effacent, les agendas se désencombrent, les responsabilités du quotidien changent de nature. Une nouvelle identité s’ouvre, une nouvelle liberté. Celle de vivre pleinement ce que le vieillissement rend possible : une sexualité choisie et consciente, profondément humaine.
Et puis il y a cette autre réalité : le corps qui ralentit, physiquement et physiologiquement, dans toutes ses dimensions – vasculaire, hormonale, neurologique, musculaire, sensorielle. L’excitation qui prend plus de temps à venir, à contre-courant de l’image d’une sexualité urgente, performante, foudroyante que nous impose le jeunisme ambiant. Mais nous avons appris, en cabinet comme en conférence, que ce ralentissement peut être tout autre chose : une invitation. Une invitation à prendre enfin le temps : le temps de séduire vraiment, le temps d’embrasser longuement, le temps de s’effeuiller sans hâte. Une invitation à faire de l’antichambre du plaisir un lieu où l’on s’attarde, où l’on découvre, où l’on revient.

Une longévité épanouie et décomplexée
On nous parle beaucoup aujourd’hui de « bien vieillir » : rester actif, rester performant, rester jeune le plus longtemps possible. C’est une vision, et nous ne la rejetons pas. Mais ce livre en propose une autre, complémentaire et peut-être plus libératrice : celle d’une longévité épanouie et décomplexée.
Épanouie, c’est-à-dire pleinement vécue, sans résignation ni nostalgie : une sexualité qui n’imite plus celle d’avant, mais est propre à celui ou celle que l’on est devenu(e). Décomplexée, c’est-à-dire libérée des injonctions du corps parfait, de la performance attendue, du silence pudique que la société impose trop souvent aux aînés sur leur vie intime. Ce n’est pas la négation de l’âge : c’est son acceptation joyeuse. D’ailleurs, les chiffres parlent d’eux-mêmes : 72 % des personnes de plus de 60 ans déclarent avoir une vie sexuelle épanouie et 71 % affirment vivre leur sexualité plus librement que lorsqu’elles étaient jeunes. Plus remarquable encore : 73 % apprécient d’avoir des relations sexuelles ailleurs que dans la chambre à coucher, 71,6 % revendiquent des fantasmes toujours aussi forts et 73 % oseraient offrir un accessoire coquin à leur partenaire !

Ce que vous trouverez dans ce livre
Pour écrire ce livre, nous avons décidé d’associer nos compétences de sexologues, de psychiatres et de gérontologues. Nous vous proposons donc une approche complémentaire avec deux auteurs, une femme et un homme de générations différentes.
Nous avons choisi de démarrer chaque chapitre par le partage de témoignages anonymisés de femmes et d’hommes de tous horizons, qui racontent leur parcours intime. Rien de tel pour souligner qu’il n’y a pas de modèle unique : certains vivent une sexualité active, d’autres choisissent l’abstinence, quand d’autres encore redécouvrent l’amour, le plaisir sur le tard alors qu’ils n’y croyaient plus... Ces récits sont vrais, sincères, parfois crus, toujours respectueux.
Ensuite, nous développons une approche pédagogique avec des éclairages issus de nos consultations, de nos rencontres dans des groupes de parole et de nos conférences. Vous allez ainsi pouvoir comprendre l’évolution de votre corps au fur et à mesure que les années passent, les enjeux émotionnels à l’œuvre, les nouvelles dynamiques qui se jouent au sein du couple, le sentiment de solitude, les contraintes liées à la maladie, les peurs… Notre volonté est de ne jamais les opposer à la possibilité d’avoir une vie intime riche, épanouissante, parfois même plus libre qu’auparavant !
Enfin, vous retrouverez des pistes concrètes, des conseils pratiques ainsi que des exercices. Notre but, bien sûr, n’est pas de vous « prescrire » une sexualité idéale – elle n’existe pas –, mais de vous aider à être dans une posture d’accueil par rapport à ce que vous ressentez et d’ouvrir un espace de dialogue, sans jugement et toujours avec bienveillance.
Ce livre ne prétend pas tout dire ni tout résoudre. Il propose simplement des clés, des réflexions, des permissions. Nous vous le redisons : votre vie intime ne s’arrête pas à un âge donné. Elle change, elle évolue et elle mérite d’être entendue. Dans une société où vous êtes de plus en plus nombreuses et nombreux, nous sommes à vos côtés pour rajouter de la vie aux années.
Et un dernier mot, avant que vous tourniez la première page : prenez le temps avec ce livre aussi. Lisez-le doucement, en plusieurs fois. Avancez, puis posez-le. Revenez-y quand vous en avez envie. Pas de règles, pas d’injonctions. Comme dans la sexualité que nous allons explorer ensemble : juste du plaisir.
 
Dre Céline Candillier et Dr Gérard Ribes



Connaissez-vous votre anatomie ?
Mesdames, partez à la rencontre de votre anatomie
La vulve
La vulve est l’ensemble de vos organes génitaux externes. Contrairement à ce que beaucoup de femmes croient, le vagin et la vulve, ce n’est pas la même chose : votre vagin est le canal interne et votre vulve est tout ce que vous voyez à l’extérieur.
✗ Le mont de Vénus : coussin graisseux recouvert de poils pubiens, situé au-dessus de la vulve.
✗ Les grandes lèvres : replis de peau extérieurs qui protègent l’ensemble de la vulve.
✗ Les petites lèvres : replis de peau internes, plus fins, qui encadrent l’entrée du vagin et le méat urinaire.
✗ Le clitoris : organe érectile situé en haut de la vulve, sous le capuchon clitoridien. Il contient 8 000 terminaisons nerveuses et mesure en réalité jusqu’à 10 cm en interne (seul le gland est visible).
✗ Le méat urinaire : petite ouverture par laquelle sort l’urine, située entre le clitoris et l’entrée du vagin.
✗ L’entrée du vagin (introït vaginal) : ouverture du canal vaginal.
✗ Le périnée : zone entre la vulve et l’anus, où se situent les muscles du plancher pelvien.
La vulve
[image: Schéma vulvaire labellisé.]

Le clitoris
La partie visible du clitoris, organe exclusivement dédié au plaisir, est le gland, qui est recouvert d’un capuchon. Entre 80 et 90 % du clitoris est interne. Il est composé de 8 000 à 10 000 terminaisons nerveuses et pendant l’excitation, il augmente de volume et devient hypersensible.
Le clitoris
[image: Schéma anatomique du clitoris avec étiquettes : tige, gland, corps caverneux, bulbe du vestibule, urètre, vagin.]
La zone du bas-ventre chez la femme
[image: Schéma anatomique du bassin féminin montrant utérus, vessie, pubis, urètre, vagin, périnée, anus et coccyx.]


Messieurs, partez à la rencontre de votre anatomie
Votre appareil génital comprend des organes externes (visibles) et internes. Bien connaître votre anatomie est essentiel pour comprendre les changements liés à votre âge et pour communiquer avec votre médecin.
Les organes externes
✗ Le pénis : organe érectile composé de trois structures – deux corps caverneux (responsables de l’érection) et un corps spongieux (qui entoure l’urètre). Le gland, situé à l’extrémité, est la zone la plus sensible.
✗ Le frein : petit repli de peau très sensible situé sous le gland, relié au prépuce. Zone érogène majeure.
✗ Le prépuce : peau mobile qui recouvre le gland (absente chez les hommes circoncis). Il protège le gland et contribue aux sensations.
✗ Le scrotum : poche de peau qui contient les testicules. Il régule leur température en se contractant ou se relâchant.
✗ Les testicules : glandes qui produisent les spermatozoïdes et la testostérone. Leur taille diminue légèrement avec l’âge.
Le pénis
[image: Schéma anatomique du pénis en coupe avec parties étiquetées en français : gland, corps caverneux, testicule.]

Les organes internes
✗ La prostate : glande située sous la vessie, autour de l’urètre. Elle produit une partie du liquide séminal. Elle augmente de volume avec l’âge (hypertrophie bénigne), ce qui peut comprimer l’urètre et causer des troubles urinaires.
✗ L’urètre : canal traversant la prostate et le pénis, servant à l’évacuation de l’urine et du sperme.
✗ Le périnée (ou plancher pelvien) : ensemble de muscles qui soutiennent les organes du petit bassin. Leur affaiblissement contribue aux fuites urinaires et aux troubles de l’érection.
La zone du bas-ventre chez l’homme
[image: Schéma anatomique en coupe sagittale du bassin masculin avec organes génitaux et digestifs étiquetés.]
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VOUS MÉRITEZ UNE SEXUALITÉ ÉPANOUIE… ET PAS SEULEMENT…
Si vous avez de la chance.
Si votre corps coopère parfaitement.
Si votre partenaire vous désire encore.
VOUS LE MÉRITEZ SIMPLEMENT PARCE QUE…
Vous êtes vivante et vivant et le désir sexuel est une preuve de vitalité.
Votre corps, même changé, même blessé, même fatigué... mérite de connaître le plaisir.
À chaque instant de votre vie, il y a de nouvelles choses à découvrir.
Votre cœur, même après des deuils, des séparations, des déceptions, mérite encore et toujours d’être en lien, connecté avec les autres.

ALORS, PROFITEZ DE CETTE ÉTAPE DE VOTRE VIE
pour être en harmonie avec vous-même et pour jouir de l’existence et de ces moments et ces sensations, qui font le sel de la vie.
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Partie 1
Le plaisir n’a pas d’âge !
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Chapitre 1
(Re)découvrir l’orgasme sur le tard
Témoignage
“Je me mentais en me disant que j’étais bien dans ma sexualité”


Nicole et Marco sont venus échanger avec nous spontanément à l’issue d’une conférence dédiée à la sexualité des seniors. C’est lui qui a commencé par prendre la parole, ce qui est plutôt inhabituel, car ce sont souvent les femmes qui sont à l’origine de ce genre de conversation !
« Avec Nicole, on s’est rencontrés il y a une dizaine d’années, dans le cadre de cours de yoga. À l’époque, on avait tous les deux 70 ans et on était mariés depuis longtemps. Tout allait bien dans nos couples respectifs. Peut-être un peu trop, vous dirait Nicole ! »
Pour Marco, c’est le coup de foudre. Nicole, elle, a plus de mal à accepter les sentiments qu’elle éprouve. Un an après leur rencontre, ils se séparent de leur conjoint et prennent chacun un appartement – une situation que nous voyons souvent en consultation.
Marco enchaîne : « On voulait venir vous parler pour vous dire que tout peut toujours changer ! Avec Nicole, j’ai vraiment ressenti ce qu’était le plaisir. » Et Nicole de renchérir : « Moi, avec Marco, j’ai connu la jouissance et l’orgasme. »
Marco raconte que jusqu’à sa rencontre avec Nicole, il avait toujours eu une sexualité « efficace et sans détour. Mon seul but était de jouir et c’était un “gros bonus” si je faisais jouir ma compagne. On savait comment on fonctionnait, c’était simple, mais de plus en plus insatisfaisant pour moi – et pour elle aussi, je pense ». Pour Nicole, c’est l’inverse : « Je prenais du plaisir, mais je m’occupais plus de mon mari que de moi, et avec lui, je n’ai jamais pu me laisser aller, exprimer ce que j’aimais, mes fantasmes. J’étais toujours dans le contrôle. Quand on faisait l’amour, je ressentais une forme de soulagement, de bien-être, et je pensais que c’était ça, un orgasme. »
“J’étais toujours dans le contrôle. Quand on faisait l’amour, je ressentais une forme de soulagement, de bien-être, et je pensais que c’était ça, un orgasme.”

C’est sur les conseils d’une kinésithérapeute que Marco s’inscrit à des cours de yoga : « Suite à un grave accident de moto, j’ai été hospitalisé pour plusieurs fractures et j’ai fait un long séjour en rééducation. En parlant avec l’une des kinésithérapeutes qui me suivaient, j’ai compris que je n’étais pas en contact avec mon corps, même s’il “fonctionnait”. C’est elle qui m’a parlé d’un cours de yoga… J’étais prêt à passer à une nouvelle étape de ma vie ! »
Nicole enchaîne : « Moi, j’étais prof de latin-grec. J’ai toujours tout intellectualisé. J’étais dans une démarche encore très intello vis-à-vis de mon corps quand je me suis inscrite à ce cours. La prof de yoga a été top. Je me suis rendu compte que moi aussi, je n’habitais pas mon corps et que, d’une certaine manière, je me mentais en disant que j’étais bien dans ma sexualité, car en fait, il n’existait pas de partage. Il fallait que l’on me bouscule et Marco est arrivé ! Il a su faire comme il fallait, avec un côté “animal” que je n’avais jamais pu exprimer avant. »
Lui ajoute, avec un grand sourire : « Elle n’a pas dompté la bête, elle l’a apprivoisée ! » À la fin de notre échange, nous évoquons avec eux le tantra comme une nouvelle expérience qu’ils pourraient explorer ensemble. Et quelques mois plus tard, nous recevons une carte postale signée de leur part : « Merci pour le tantra… De nouvelles perspectives s’ouvrent à nous ! »
Votre plaisir n’a pas pris sa retraite 
Que nous apprennent Nicole et Marco, grâce à leur partage d’expérience ? Qu’il existe toujours de nouvelles choses à découvrir pour vivre une sexualité épanouie, et que le plaisir allie corps et esprit : il ne faut laisser de côté ni ce que nous sommes psychiquement, ni les sensations de notre corps. Reprenons les bases.
Ce qui se passe dans votre corps quand vous faites l’amour
Saviez-vous que lorsque vous faites l’amour, c’est comme si vous montiez deux étages à pied ? De nombreuses réactions physiologiques ont lieu simultanément dans votre corps.
✗ Accélération du rythme cardiaque : pendant l’excitation, celui-ci peut atteindre de 90 à 120 battements par minute, voire 120 à 150 battements au moment de l’orgasme, de manière très brève.
✗ Augmentation de la pression sanguine : votre cœur s’accélère et votre tension augmente, jusqu’à atteindre entre 14 et 18.
✗ Respiration plus rapide et plus profonde : votre respiration devient irrégulière et s’accompagne d’un halètement. Au moment de l’orgasme, elle est souvent saccadée, avec des pauses de courtes durées.
✗ Élévation de la température : une vasodilatation a lieu dans tout votre corps, qui provoque une sensation de chaleur.
✗ Rougeurs sur le visage, la poitrine et le cou : elles sont également dues à la vasodilatation des tissus.
✗ Tensions musculaires progressives : involontaires, elles préparent l’arrivée de l’orgasme. Elles peuvent apparaître au niveau de votre périnée, de vos fessiers, de vos cuisses, de votre abdomen et parfois de vos mâchoires, mains et pieds. Au moment de l’orgasme, elles se caractérisent par des saccades, avant un relâchement.
✗ Hypersensibilité tactile : vous devenez plus réceptif à un effleurement, à une pression plus ou moins légère… Vos zones érogènes sont plus sensibles. À savoir : les caresses que vous aimez ne seront pas forcément celles que votre partenaire apprécie.
ET CÔTÉ ORGANES SEXUELS, QUE SE PASSE-T-IL ?
♥ Chez les femmes : lubrification vaginale, gonflement du clitoris et des lèvres, élargissement du vagin, tension du périnée. 
♥ Chez les hommes : érection, augmentation du volume des testicules, tension du périnée. 
À savoir cependant, toutes les parties de votre corps peuvent être des zones érogènes, et pas seulement vos organes sexuels ou votre poitrine !


Et qu’est-ce que l’orgasme ? 
C’est une contraction musculaire rythmique au niveau de votre périnée, qui vous procure une intense sensation de plaisir. Elle s’accompagne d’une augmentation de votre respiration et parfois d’une sensation de chaleur, de cris, de gémissements... Votre corps devient comme incontrôlable. Il existe une grande variété d’orgasmes. Chez les hommes, ils aboutissent généralement à une éjaculation. Les femmes, de leur côté, peuvent connaître plusieurs orgasmes à la suite, même lorsqu’elles avancent en âge, ce qui reste exceptionnel chez leurs partenaires masculins.
[image: ] PETIT POINT DE VOCABULAIRE ! [image: ]
Excitation : ce sont vos sensations corporelles. Vous pouvez être excité sans pour autant ressentir de plaisir.
Plaisir : il s’agit d’un vécu subjectif. Vous pouvez éprouver du plaisir sans être excité, grâce à la présence de l’autre et à votre complicité. Et vous pouvez également éprouver du plaisir sans avoir d’orgasme.
Orgaste : c’est la réaction physiologique (décharge) qui se produit dans votre corps.
Orgasme : c’est le ressenti de l’orgaste, la façon dont vous le vivez à ce moment-là. C’est le sexologue canadien Jean-Yves Desjardins qui a différencié « orgaste » et « orgasme ». Selon lui, il peut exister un orgaste sans qu’il soit vécu dans ses dimensions de jouissance, de bien-être. En consultation, nous proposons aux patients un travail sur leurs ressentis corporels, afin qu’ils puissent relier la dimension physiologique de leurs orgasmes à sa dimension psychologique.
Ces quatre dimensions peuvent coïncider… ou non. Nous prenons soin de les distinguer ici, car il est très fréquent que nos patients les confondent.
Par ailleurs, nous n’employons pas dans notre livre le terme « libido ». Ce dernier, issu de la psychanalyse, renvoie à une énergie psychique, liée aux pulsions de vie (éros), qui investit les objets, les relations et les activités. La sexualité n’en est que l’une de ses expressions.



Les phases par lesquelles on passe lorsque l’on fait l’amour
On distingue quatre phases :
	1. la phase d’excitation ;

	2. la phase de plateau ;

	3. l’orgasme ;

	4. la phase de résolution.


Le même cycle s’étire avec l’âge : chaque phase devient plus longue, les transitions sont plus douces et la courbe s’étale dans le temps. La phase d’excitation est plus longue à arriver, nécessite plus de stimulations. Il vous faut donc plus de temps pour que l’excitation s’installe. Les orgasmes se font moins intenses, voire moins présents. Mais vous pouvez ressentir du plaisir, même sans orgasme. Quand vous avancez en âge, avoir un orgasme n’est pas systématique, ce qui n’est pas forcément vécu comme un manque1.
LA PHASE DE RÉSOLUTION, TROP SOUVENT NÉGLIGÉE
La phase de résolution correspond au moment qui suit votre orgasme, ou à la fin de l’excitation si vous n’avez pas d’orgasme. Elle est généralement la grande oubliée, bien qu’elle soit un moment clé. On dit souvent que dans un roman, c’est la fin qui donne le sens de l’histoire. Eh bien, c’est pendant cette phase que vous mémorisez ce qui s’est passé quand vous étiez en train de faire l’amour : elle va donner un sens à votre vécu et colorer positivement ou négativement ce moment partagé. Selon ce que vous venez de vivre, vous ressentirez un sentiment de sécurité, de lien et d’intimité, ou, au contraire, de la tristesse, une irritabilité et une certaine distance.
Au cours de cette phase, vous retrouvez progressivement votre état corporel et psychique d’avant l’amour. Certaines personnes se sentent alors somnolentes ou dans un état de conscience modifié. 
À noter : il est fréquent qu’une stimulation sexuelle ne provoque pas d’excitation si vous vous trouvez dans cette phase. Vous pouvez même trouver cela très désagréable !




Ce qui peut freiner l’orgasme
Avoir un orgasme suppose que vous puissiez lâcher prise, car tout ce qui vous maintient dans le contrôle va l’empêcher. Vous avez ainsi sûrement tous et toutes vécu ce moment où, malgré un désir et une excitation à leur maximum, l’orgasme n’arrive pas… Il ne se décide pas, ne se provoque pas, mais vous pouvez créer les conditions propices pour pouvoir le vivre.
Les freins corporels et physiologiques
✗ La fatigue, le stress, la surcharge mentale : si vous êtes épuisé, vous aurez envie de vous reposer et de dormir plutôt que de faire l’amour. Votre disponibilité, tant à vous-même qu’à votre partenaire, est une clé essentielle pour vivre une sexualité épanouie. En revanche, vous pouvez utiliser la masturbation (voir ici) comme un moyen de vous relaxer et de vous apaiser.
✗ Les douleurs (dyspareunie2, vaginisme, douleurs pelviennes, prostatites…) : toutes sont des freins, et il est toujours difficile d’érotiser un corps douloureux, car votre mental est envahi par la douleur et/ou vous craignez de voir celle-ci resurgir quand vous faites l’amour.
✗ Les médicaments (antidépresseurs, anxiolytiques, traitements hormonaux…) : certains médicaments peuvent avoir des effets directs sur votre désir, votre excitation et la qualité de vos orgasmes.
✗ La peur des fuites urinaires : entre 10 % et 27 % des femmes sexuellement actives souffrent de troubles de la continence urinaire3 et, selon certaines études4, 24 % à 66 % des femmes incontinentes déclarent des fuites urinaires spécifiquement quand elles font l’amour. Certaines ont alors beaucoup de mal à lâcher prise pendant l’acte, craignant d’avoir des fuites au moment de l’orgasme5. Celles-ci peuvent également toucher les hommes, en particulier après une prostatectomie (ablation de la prostate). Elles seraient présentes dans environ 27 % des cas6.

Les freins psychiques
✗ L’anxiété de performance : en voulant à tout prix « réussir », certains hommes rencontrent des problèmes d’érection. En matière de sexualité, il n’y a pas de résultat à atteindre, juste à partager un moment agréable.
✗ L’hypercontrôle mental : la présence à votre corps est le moteur de votre excitation et de votre jouissance. Si vous réfléchissez et analysez pendant que vous faites l’amour, alors vous vous coupez de vos sensations.
✗ La peur de perdre le contrôle : certaines personnes ont du mal à se laisser aller. Elles ont peur d’être « débordées » si leur corps devient incontrôlable sous l’effet de la jouissance.
✗ Les traumatismes sexuels ou affectifs : les agressions sexuelles subies dans l’enfance et au cours de l’adolescence causent des troubles de la sexualité, qu’ils soient conscients ou inconscients. Ils nécessitent un accompagnement par un spécialiste.

Les freins émotionnels et relationnels
✗ Le manque de sécurité émotionnelle : pour que vous puissiez lâcher prise, vous avez besoin de vous sentir compris, accepté et respecté dans vos émotions. Vous devez pouvoir vous ouvrir sans crainte à votre partenaire. Si vous ressentez une insécurité émotionnelle, cela dépasse le seul cadre de la sexualité et pose la question de votre relation affective.
✗ Les conflits non exprimés, les ressentiments : une rancœur, par exemple, vous empêchera de lâcher prise.

Les freins liés à l’éducation et à la culture
✗ Une sexualité associée au « devoir conjugal » (voir ici) : si vous vivez votre sexualité comme une obligation, il s’agit d’une sexualité forcée, non consentie, et cela peut entraîner une absence de sensations.
✗ Les représentations irréalistes : la facilité d’accès aux sites pornographiques véhicule une image totalement biaisée de la sexualité. Prendre comme modèles les pseudo-exploits qu’on y voit est le meilleur moyen de se mettre en échec, car ils ne représentent pas la réalité, mais une sexualité fictionnelle.
✗ « On ne parle pas de ces choses-là » : si, dans votre enfance, rien n’était dit sur la sexualité, cela a pu vous empêcher de mettre des mots sur vos envies, vos besoins et vos souhaits en matière de sexualité et de désir.
✗ La culpabilité, voire la honte liée au plaisir : en lien direct avec le frein précédent, l’accès au plaisir peut être vécu de façon coupable, pour des raisons d’éducation ou culturelles, notamment par les femmes. « Une femme honnête n’a pas de plaisir », ironisait Jean Ferrat dans une chanson... Pour dépasser ce sentiment de honte, un accompagnement par un professionnel est le plus souvent nécessaire.
TOP
9
IDÉES REÇUES
ENTENDUES EN
CONSULTATION
	1  « Pour avoir une sexualité épanouie, je dois avoir un orgasme à chaque rapport. » 
C’est faux ! Tout d’abord, un orgasme varie selon plusieurs facteurs : le contexte, le moment où vous faites l’amour, votre état de fatigue, votre état émotionnel, votre niveau de stress... Si vous en faites un « objectif » dans vos rapports sexuels, alors c’est le meilleur moyen de ne pas le vivre ! Pour avoir un orgasme, il faut avant tout savoir lâcher prise et accueillir le moment présent. L’une des clés pour vivre une sexualité épanouie : vous laisser porter, vous laisser surprendre et profiter de ce qu’il advient sans enjeu.

	2 « La pénétration suffit pour provoquer un orgasme chez une femme. » 
La majorité des femmes ont besoin d’une stimulation clitoridienne, seule ou combinée, pour avoir un orgasme. L’orgasme dit « vaginal » est souvent présenté comme « mature », comme le « bon orgasme », mais c’est un mythe qui a la vie dure, dû à une vision psychanalytique de la sexualité qui a longtemps perduré. Vous avez la chance, mesdames, d’avoir un organe dont la seule fonction est le plaisir : le clitoris ! Alors, ne vous privez pas de l’utiliser et montrez à votre partenaire comment le stimuler.

	3 « Les hommes ont toujours un orgasme s’ils ont une érection et une éjaculation. » 
Peu de nos patients le savent, mais un homme peut avoir une érection mais pas d’orgasme, ou un orgasme sans éjaculation. Et les hommes qui ont une éjaculation prématurée ne ressentent très souvent aucun plaisir à avoir un orgasme : à l’inverse, ils en arrivent parfois à haïr ce corps qu’ils n’arrivent pas à contrôler.

	4 « Plus on a d’expérience, plus l’orgasme est facile à obtenir. » 
Bien vous connaître et être à l’aise avec votre corps vous aidera à avoir une sexualité épanouie, mais cela ne garantit rien. Avec l’âge, vous changez, tout comme votre corps, vos hormones et vos expériences de vie aussi. Un élément clé est de vous sentir en sécurité, respecté, accueilli et non jugé. C’est ce climat de confiance qui vous aidera à lâcher prise, favorisant l’arrivée d’un orgasme. Nous le répétons souvent à nos patients, une sexualité épanouie ne se mesure pas uniquement à l’intensité de leurs orgasmes : la qualité du lien, le sentiment de complicité et le plaisir partagé sont également des facteurs essentiels.

	5 « Avoir un orgasme simultané avec mon partenaire est le summum de la sexualité. » 
Cette idée reçue véhicule une notion de performance, d’objectif à atteindre. Avec l’avancée en âge, une sexualité satisfaisante repose davantage sur l’écoute que sur une coordination parfaite avec votre partenaire. Chacun a son rythme et, parfois, il arrive qu’ils se synchronisent. Tant mieux, mais ce n’est pas une nécessité pour éprouver du plaisir.

	6 « Si j’aime vraiment mon partenaire, l’orgasme viendra naturellement. » 
L’amour entre vous deux n’annule ni le stress ni les blocages corporels. Le désir, le plaisir et l’orgasme obéissent à des logiques partiellement indépendantes. La culture romantique, qui reste très présente dans notre éducation, a associé amour et plaisir, mélangeant le lien qui unit deux personnes et la réaction physique d’un corps suite à une stimulation sexuelle. Vous pouvez jouir sans amour, parfois avec peu de désir, et même involontairement. Et l’amour n’est pas synonyme de désir ni de plaisir sexuel !

	7 « Avoir un orgasme, c’est purement physique. »
Comme nous l’avons vu, l’orgaste est la réaction physique et l’orgasme est la manière dont vous allez le ressentir, le vivre. Votre cerveau est l’organe principal de votre sexualité, et donc de votre orgasme. L’imaginaire, la sécurité émotionnelle, l’attention aux sensations sont déterminants. C’est à la fois la présence à vos sensations et à la relation qui vont faire le vécu de l’orgasme.

	8 « Les femmes fontaines, ça n’existe pas, c’est un mythe entretenu par l’industrie du porno ! »
Ce n’est pas un mythe ! Et il n’y a pas d’âge pour être une femme fontaine. Lors d’une excitation sexuelle très intense ou au moment de l’orgasme, certaines femmes expulsent un liquide par l’urètre, composé d’urine et de sécrétions provenant des glandes de Skene7 (situées près de l’urètre). Ainsi, 10 à 54 % des femmes déclarent avoir déjà expulsé ce liquide lors d’une stimulation sexuelle ou d’un orgasme8. Certaines femmes craignent de salir les draps et se retiennent : de petites alaises absorbantes évitent de changer le lit. Contrairement à une idée reçue, être une femme fontaine n’est pas un signe de plaisir supérieur et cette réaction physiologique n’est pas sale. Elle fait partie de la diversité des réactions sexuelles possibles.

	9 « Le point G, ça n’existe pas ! »
Sa réalité anatomique est encore discutée au sein de la communauté scientifique. Il se situerait sur la face antérieure de votre vagin et, selon les recherches actuelles9, il correspond probablement à une zone où convergent plusieurs structures sensibles au niveau du vagin. Il n’est pas universel : certaines femmes ne ressentent rien de particulier lorsque cette zone est stimulée, alors que d’autres éprouvent beaucoup de plaisir, voire un orgasme.


[image: ]





Nos exercices pour retrouver le chemin de l’orgasme
Relaxez-vous en profondeur
Comme nous l’avons vu plus haut, pour avoir un orgasme, il faut savoir lâcher prise. Nous vous proposons donc de commencer par des exercices qui, si vous les pratiquez régulièrement, vont vous aider à vous détendre.
 EXERCICE  La méthode Jacobson
Le principe : en contractant volontairement un muscle, puis en le relâchant, vous devenez plus conscient des tensions présentes dans votre corps et vous pourrez apprendre à les relâcher.
	1. Allongez-vous, ou asseyez-vous sur une chaise. Si possible, fermez les yeux pour être plus présent à vos ressentis.

	2. Contractez et serrez vos mains pendant 5 à 10 secondes, puis relâchez-les. Faites de même pour toutes les parties de votre corps : visage (front, yeux, mâchoire), bras, poitrine, ventre, fesses, cuisses et mollets. Avant de rouvrir les yeux, faites plusieurs respirations profondes pendant une minute.

	3. Allongez-vous, genoux fléchis. Pendant que vous inspirez, contractez légèrement le périnée (voir ici) et les fesses. À l’expiration, lâchez d’un seul coup. Recommencez une dizaine de fois.



 EXERCICE  Le training autogène de Schultz 
Le principe : ce que vous laissez advenir survient plus facilement que ce que vous cherchez à produire.
	1. Asseyez-vous confortablement sur une chaise, mains sur les cuisses, puis fermez les yeux.

	2. Vous allez vous répéter mentalement les phrases suivantes :

	« Mes mains sont lourdes, très lourdes, mon corps et lourd, très lourd, mon bassin est lourd… »

	« Une douce chaleur s’installe dans mon corps, dans mon ventre, dans mon bassin qui est chaud, tranquille. » (Recommencez plusieurs fois pour bien ressentir la sensation.)

	« Ma respiration se fait toute seule. »

	« Mon corps peut se relâcher. Je n’ai rien à surveiller. »

	« Mon bassin est lourd, chaud, ouvert. »

	3. Pour finir, contractez vos mains et pieds, ouvrez les yeux et étirez-vous.




Apprenez à ressentir
Lorsque vous êtes excité, votre cerveau est focalisé sur vos perceptions corporelles, sauf s’il se trouve accaparé par des pensées parasites. Pour être le plus possible dans l’instant présent, à l’écoute de vos ressentis, prenez donc l’habitude de nommer mentalement les sensations physiques que vous ressentez, quand vous faites l’amour : « Je sens la chaleur de ma peau », « Je sens ma respiration qui accélère »… En vous focalisant sur les points d’appui de votre corps, vous fixez votre attention sur ce dernier.
En complément, voici deux exercices que vous pouvez pratiquer régulièrement pour vous aider à être plus présent à vous-même.
 EXERCICE  Pratiquez le « body scan »
Installez-vous dans une position confortable et passez vos cinq sens en revue.
✗ Le toucher : si vous êtes assis, quelles sensations resssentez-vous sur votre chaise ?
✗ L’ouïe : qu’entendez-vous ? S’il y a plusieurs sons, prenez le temps de les distinguer.
✗ La vue : regardez autour de vous et nommez ce que vous voyez.
✗ L’odorat : quelles odeurs arrivent jusqu’à vos narines ? N’hésitez pas à faire de grandes inspirations.
✗ Le goût : essayez de déterminer les goûts que vous percevez dans votre bouche.
Puis refaites cet exercice à un autre moment de votre journée (dans le bus, en marchant…).
➚ FANTASMEZ !
Si vous sentez que vous continuez à être assailli par des pensées et que vous avez du mal à lâcher prise, accueillez la situation et prenez le temps de vous recentrer sur les sensations de votre corps. Puis utilisez ce qu’on appelle « un contre-feu » : pensez à l’un de vos fantasmes et déroulez la scène dans votre tête. Continuer à penser, mais en choisissant ce qui occupe votre mental, est finalement un bon moyen de lâcher prise, car vous forcer à ne « penser à rien », ça ne marche pas !




Res-pi-rez… pour amplifier vos sensations !
C’est l’une des clés essentielles que nous partageons avec tous nos patients. Vous pensez que votre respiration se fait seulement par le haut de la poitrine ? Eh bien non, figurez-vous qu’elle passe aussi – et surtout – par votre ventre.
Votre plan d’action : 
	1. asseyez-vous sur une chaise ou allongez-vous ;

	2. placez une main sur votre ventre et une autre au niveau de vos clavicules, ou en haut de votre poitrine ;

	3. inspirez lentement par le nez et sentez votre ventre qui se gonfle sous votre main. L’air remonte jusque dans vos poumons, puis arrive à votre bouche et à votre nez ;

	4. expirez doucement par le nez, le plus lentement possible. Sentez votre ventre qui se creuse.


En effectuant régulièrement cet exercice, vous allez prendre conscience de votre respiration et pouvoir l’adapter quand vous ferez l’amour. Cette respiration continue, sans blocage, favorise la lubrification génitale et amplifie les sensations au niveau de votre ventre, votre bassin et de votre poitrine. Elle décuple l’orgasme chez les femmes.
Pour augmenter votre excitation, vous pouvez également effectuer une respiration plus rapide, d’amplitude moyenne, bouche entrouverte, au rythme qui vous convient. Dans tous les cas, ne bloquez jamais votre souffle quand vous sentez arriver l’orgasme.


Bougez votre bassin pour ressentir votre corps-plaisir
Réaliser des mouvements avec votre bassin lorsque vous faites l’amour est un geste spontané, que vous pouvez accentuer pour accroître votre excitation et celle de votre partenaire. Lors de la pénétration pour les hommes et au moment de l’orgasme chez les femmes, ils intensifient les « vagues orgasmiques ».
Voici trois mouvements à réaliser en synchronisant toujours avec votre respiration.
Des basculements lents
	1. Allongez-vous sur le dos, les pieds posés au sol.

	2. À l’inspiration, basculez légèrement votre bassin vers l’avant (cambrure douce).

	3. A l’expiration, basculez vers l’arrière (votre dos s’aplatit).


Pratiquez des mouvements lents, continus et fluides. Associez votre respiration aux mouvements pour amplifier vos sensations.
[image: ]

Des cercles 
Debout ou allongé, dessinez des cercles lents avec votre bassin, dans les deux sens. Respirez lentement et en profondeur.

Des vagues
Mettez-vous à quatre pattes, faites des mouvements de va-et-vient doux avec votre bassin comme sur l’illustration. Trouvez le rythme naturel qui vous convient, puis accélérez.
 
Si vous ressentez des douleurs en pratiquant ces exercices, adaptez vos mouvements pour qu’ils restent confortables. Le but est d’explorer et de ressentir votre « corps-plaisir » : reportez-vous au chapitre 12 pour trouver les positions les plus adaptées.
[image: Femme en position à quatre pattes, deux poses : tête levée puis tête baissée.]


Partez à la rencontre de votre clitoris
Il existe plusieurs façons de stimuler votre clitoris (voir ici). Essayez, explorez et voyez ce qui augmente le plus votre excitation. Lorsque vous faites l’amour avec votre partenaire, guidez-le/la pour l’aider à trouver ce qui vous procure le plus de plaisir lorsqu’il/elle joue avec.

Les préliminaires, le nouveau temps fort de votre sexualité
Nous avons l’habitude de dire à nos patients que quel que soit leur âge, un moment intime qui a lieu le soir commence… dès le matin ! Les préliminaires ne débutent pas seulement au moment où vos corps se rapprochent et se dénudent, mais ils intègrent aussi toute la phase de séduction où vous vous préparez en vue de ce moment intime.
Renforcez votre périnée grâce aux exercices de Kegel
Les exercices de Kegel consistent à contracter volontairement les muscles de votre périnée. Simples à réaliser, ils peuvent se pratiquer partout, à tout moment. Ils sont souvent recommandés en cas de petites fuites urinaires, mais nous les conseillons à tous nos patients, hommes comme femmes, car ils sont aussi excellents pour la santé sexuelle, comme l’ont montré plusieurs études10. 


Un périnée plus tonique permet d’augmenter vos ressentis lors de la pénétration. Chez vous mesdames, il a pour effet d’améliorer la perception que vous avez de vos sensations vaginales et clitoridiennes et la qualité de vos orgasmes. Quant à vous, messieurs, il contribue au maintien de vos érections et à la maîtrise de vos éjaculations.
Au moment de l’orgasme, une série de contractions et de relâchements survient, en rythme, au niveau de votre périnée. Ces mouvements involontaires traduisent la décharge de l’excitation accumulée et participent à la sensation de vague qui traverse tout votre corps.
Si vous pratiquez régulièrement ces exercices, vous verrez des résultats au bout de quelques semaines seulement. Pensez toujours à respirer normalement, et ne bloquez pas votre respiration.
 Exercice 1  Les contractions lentes (endurance)
Objectif : renforcer votre plancher pelvien pour soutenir vos organes et contrôler les fuites.
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