


[image: couverture]





© 2011, Marabout (Hachettte Livre).

ISBN : 978-2-501-07182-6




DU MÊME AUTEUR

Être la fille de sa mère et ne plus en souffrir, Éd. Marabout, 2010 (1ère édition 2002)

Ces amours qui nous font mal, Éd. Marabout, 2006 (1ère édition 2001)

Repères pour choisir ses amis, ses amours, Éd. Marabout, 2009

Comment plaire en trois minutes, Éd. Leduc, 2010 (1ère édition 2005)

Comment s’aimer toujours, Éd. Leduc, 2006

Comment guérir du mal d’amour, Éd. Leduc, 2010 (1ère édition 2007)



À Hubert




Table des matières


Page de titre


Page de Copyright


Table des matières


Introduction

Prologue

PREMIÈRE PARTIE
Faire le point

Qu’est-ce que la sexualité ?

Une pulsion

Un plaisir

Un moyen

Un langage

Que cherchons-nous ?

Les consommateurs

Les jouisseurs

Les amoureux

Le poids de l’histoire

D’où venons-nous ?

Et aujourd’hui ?

Repenser notre éducation

Que disait-on de nous ?

Quelle place pour le corps ?

Quelle place pour le plaisir ?

Quelle place pour l’amour ?

Quelles traces en nous ?

Bon à savoir pour les hommes

La recherche de la performance

Donner du plaisir, oui ! Alors heureuse ? Non !

Accepter d’être un apprenti

Accepter de recevoir

L’arithmétique et la pornographie

Bon à savoir pour les femmes

Mon sexe cet inconnu

Coupées de leur désir

Des portes qui s’ouvrent peu à peu

Avec ou sans orgasme

Mais comment ça fait ?

Pourquoi les hommes y tiennent tant

Pourquoi ça bloque

S’abandonner à un homme

Des empêchements de toutes sortes

Faut-il simuler ?

Nos meilleurs souvenirs

DEUXIÈME PARTIE
Se préparer à aimer

Je dépasse mes peurs

Des angoisses de débutants

Personne ne vous juge

Tout le monde a peur

J’apprécie mon corps

Personne n’est parfait

Sentir vivre son corps

Je suis désirable

J’aime désirer

Accueillir cette pulsion

Ressentir cet élan

Libérer ses fantasmes

J’aime la sensualité

Se concentrer sur ses sensations

Je me plais au toucher

J’aime la sexualité

D’abord un plaisir partiel

Faire coïncider sa pratique et ses valeurs

J’ai une bonne image de l’autre sexe

Stop aux généralités !

Oublier ses ex

Aiguiser son discernement

Je sais ce que je veux !

Je sais ce que je ne veux pas

Une sexualité qui me ressemble

Où est mon plaisir ?

Quel est mon projet ?

Qui peut me convenir ?

TROISIÈME PARTIE
Bien choisir ses partenaires

Ils nous attirent, oui mais pourquoi ?

Bonnes et mauvaises raisons

Le rappel des blessures de l’enfance

Les pièges de la fascination

Ils sont compatibles

Ils ont la même la sexualité

Ils ont les mêmes valeurs

Ils ont les mêmes attentes

Ils nous mettent en confiance

Ils ne nous feront pas de mal

Ils sont lisibles

Ils nous accueillent

Ils sont bien présents

Ils sont « respectueux »

Ils respectent les personnes pas les rôles

Ils ont des égards

Ils comprennent nos différences

Ils savent partager

Ils savent écouter

Ils savent se dévoiler

Ils aiment la réciprocité

Ils savent se réjouir

Ils aiment la vie

Ils nous aiment avec joie

QUATRIÈME PARTIE
Bien faire l’amour ensemble

Nous nous ajustons

Pour le plaisir des deux

On ne sait plus qui prend l’initiative

Soyons patients

Écoutons les « petites phrases »

Nous avançons

Le coup de foudre et après…

De plus en plus de confiance

De plus en plus d’audace

Nous sommes vrais

Parce que tout est très clair

Pas besoin de jouer un rôle

CINQUIÈME PARTIE
À court ou à long terme ?

Du désir sans amour

Quand nous craquons « bêtement »

Les liens de l’amour et du désir

Admettre que nous nous sommes trompés

De l’amour sans désir

Et au lit, comment ça va ?

Quand ça ne s’arrangera pas

L’optimisme, un bien mauvais allié

Ce ne sont que des moments d’amour

Une parenthèse inoubliable

Une incompatibilité de modes de vie

L’amour impossible

Savoir y mettre fin

Quand l’ennui nous gagne

Une impossible intimité

La confiance s’est perdue

Le prix des maladresses

SIXIÈME PARTIE
C’est elle, c’est lui !

Tout nous plaît et réciproquement

Ils nous plaisent tant !

Des défauts sans importance

Écoutons nos intuitions

Un confort relationnel et sexuel

Se sentir en amitié

Du bien-être sexuel

Le temps est un allié

Toujours curieux de l’autre

Qui es-tu aujourd’hui ?

La rigidité des « fantasmes couvercle »

S’explorer l’un l’autre

Se donner la priorité

Être deux à le vouloir

Tout gâcher pour une infidélité

Savoir choisir

De merveilleux efforts

Négocier l’après-bébé

Comprendre les mères

Comprendre les pères

Entre patience et fermeté

Continuer de se désirer

Faire vivre ses fantasmes

Érotiser son regard

Rester proches physiquement

Savoir se renouveler

Y penser beaucoup

Trop de tendresse, trop d’idéal

Oser « en » parler

Avec beaucoup de délicatesse

Partager les fantasmes ?

Se rapprocher dans les difficultés

Et au besoin se faire aider

Ne perdons pas espoir

Conclusion
Avoir le courage d’être heureux

Bibliographie

Remerciements





Introduction


Il n’est plus un jour sans que paraisse un article sur la sexualité : positions du Kâmasûtra, sex-toys, échangisme, Viagra™, les mille façons de « pimenter » sa vie sexuelle, etc. Le sexe est partout. Faut-il s’en réjouir ? Cette profusion prouve que les tabous se lèvent et que les corps se libèrent. La sexualité apparaît désormais comme une source de plaisir, une dimension de soi (et de son couple) à épanouir. Alors pourquoi écrire un livre de plus sur le sujet ? Parce que l’angle choisi est inhabituel. Ici, nous ne parlerons pas de technique sexuelle – même si nous évoquerons l’orgasme et le point G – comment faire autrement ? – ni d’amour au sens sentimental du terme, mais nous analyserons les résultats d’une enquête sur la relation sexuelle où le mot « relation » joue un rôle primordial.

Les magazines féminins et les livres de sexologues nous parlent souvent de « savoir-faire » en matière de sexualité mais plus rarement d’un « savoir-être ». Ce dernier est pourtant décisif pour s’abandonner à sa propre sexualité et pour approcher l’autre, partager, communier dans un langage des corps, des plaisirs, des fantasmes.

La sexualité est une forme de « conversation ». Conversation avec soi-même, avec sa culture, son éducation d’abord, puis conversation avec nos partenaires qui ne nous « font jamais être le même homme, la même femme ». Avec certains, nous échangerons sexuellement l’équivalent de lieux communs en restant à la surface du désir, du plaisir, sans en savoir tellement plus sur eux, ni sur nous, une fois le lit refait. Avec d’autres, l’échange se résumera à des quiproquos, des malentendus ou des maladresses. Aucun doute, nous ne nous comprenons pas ! Avec d’autres enfin, nous nous sentirons inspirés, brillants, passionnés, créatifs, étonnés par notre audace, et par l’harmonie si facilement atteinte de nos désirs et de nos plaisirs. D’où cette magie vient-elle ?

Elle s’enracine dans une qualité de présence bien plus que dans un savoir-faire, dans une présence à soi et une présence à l’autre. Comment s’obtient-elle ? Ne dévoilons pas tout…

Nous parlerons aussi du poids de notre histoire mais sans insister sur l’oppression des femmes qui, hélas !, est toujours d’actualité. Nous évoquerons dans ce livre tous ceux – et ils sont de plus en plus nombreux – qui font preuve de bonnes volontés sexuelles, quel que soit leur sexe, en insistant sur le fait que les hommes ont tout à gagner à la libération des femmes. D’ailleurs, étaient-ils heureux de cette domination masculine ? Ils détenaient le pouvoir, ce qui n’est pas tout à fait la même chose. Dans les bras de compagnes, enfin actives, les hommes découvrent des plaisirs auxquels ils n’avaient pas accès quand elles étaient soumises.

Aujourd’hui, les sexes ne sont pas « opposés » ni même « complémentaires » : ils sont « supplémentaires ». Ils s’apportent un « plus » inestimable. Les hommes apprennent aux femmes le plaisir du désir et de la sexualité qu’elles abordent parfois (lourd héritage du passé) dans la honte, la crainte, avec en arrière-plan, la vieille dichotomie entre la mère et la putain. Les femmes, elles, permettent aux hommes d’explorer une sensualité à laquelle ils finissent par être sensibles. Tout le corps est à épanouir sous les caresses et pas seulement leur pénis sur lequel beaucoup se focalisent. Elles leur font découvrir aussi – pour peu qu’ils se laissent faire – le plaisir de recevoir et de s’abandonner.

Pour en arriver là, il faut évidemment parcourir tout un chemin. L’épanouissement sexuel ne se gagne pas en un jour, pas plus que la réalisation de soi. À chacun son parcours constitué d’inquiétudes, de découvertes, de petits plaisirs, de joies vertigineuses, de relations décevantes et de grandes rencontres, de moments passionnés et de périodes « sans ». L’image qui est donnée de la sexualité est souvent figée. Il s’agirait d’acquérir un savoir-faire technique qui nous rendrait définitivement « opérationnels » et avec n’importe qui. C’est oublier que nous sommes des êtres de sentiments. Que nous avons tous une morale sexuelle, même si elle consiste à se moquer du sexuellement correct. Et que nous sommes tous – hommes et femmes – en quête de sens et d’amour.

Par quelles étapes passons-nous ? Quels verrous devons-nous desserrer ? Quels partenaires peuvent nous y aider ? Comment les choisir au-delà de l’attirance physique qui, elle aussi, est riche en surprises ? Et l’amour, quel est son rôle ? quelle est sa place dans le désir ? Enfin, lorsque nous avons la chance de nous être rencontrés « sur tous les plans », que devons-nous faire ou ne pas faire pour que notre sexualité reste vivante ?

Telles sont les questions que posait ce livre. Pour y répondre, nous avons interrogé une centaine d’hommes et de femmes de 18 à 70 ans, vivant en couple ou pas. Ils racontent ici leurs tâtonnements, leurs plaisirs, leurs attentes et leurs joies.

Retenons deux idées force à travers la diversité des témoignages : la première est que notre sexualité vit en nous du premier au dernier jour de notre vie et qu’il n’est jamais trop tard pour en découvrir ses secrets et ses merveilles. La seconde est qu’il faut une certaine détermination pour vouloir être heureux sexuellement puisqu’il s’agit de braver nos idées reçues, vaincre nos inquiétudes, développer notre sensualité, notre sexualité, et oser la partager avec un autre. Ce n’est pas facile car nous sommes soumis à des injonctions : il faut faire l’amour tant de fois par semaine, dès l’âge de…, essayer toutes sortes de choses, la sexualité est si « fun » ! Toutes ces normes, venues de l’extérieur, brouillent nos pistes personnelles.

Je voudrais grâce à ce livre que chacun se demande : « Qu’est-ce que j’attends de la sexualité ? Où en suis-je aujourd’hui ? Qu’est-ce que cette relation m’apporte ? Ai-je bien choisi mes partenaires ? Comment vivre une sexualité qui me ressemble ? Comment avancer à deux sur le chemin d’une sexualité épanouissante ? »

Ce livre vous propose aussi de comprendre d’autres approches car nous sommes tous différents : les conquérants, les jouisseurs, les amoureux n’ont pas les mêmes « logiques sexuelles ». Ces différences entraînent des dialogues de sourds et beaucoup de souffrances.

Nous nous demanderons enfin comment avancer dans sa vie sexuelle comme on progresse dans sa vie personnelle et professionnelle. Car l’essentiel n’est-il pas – dans ce domaine comme dans d’autres – de sentir que nous progressons et sommes de plus en plus à notre place ?

Questionner sa sexualité, mieux se connaître, apprendre à dire oui ou non en toute connaissance de cause est un chemin nécessaire dans un monde où tout est possible en soi, mais peut-être pas « pour soi ». En nous connaissant davantage, en nous positionnant mieux dans nos relations sexuelles, nous accéderons à une clé majeure de l’existence qui s’appelle : la joie de vivre.






Prologue


Avant d’entrer dans le vif du sujet, je voudrais vous faire part d’une expérience vécue au Café de l’Amour à Paris où je me rendais pour recueillir des témoignages de célibataires sur la sexualité. Le Café de l’Amour est un lieu de rencontres autour de conférences données par des psychologues, des sexologues ou des philosophes afin de mieux comprendre qui nous sommes psychologiquement, amoureusement, sexuellement. En effet, comment aborder l’autre sans se connaître soi ? Cette belle idée, développée par Bénédicte Ann, rencontre un succès croissant à Paris, Bruxelles, Bordeaux, Strasbourg, Rennes, Nantes… Des hommes des femmes de tous âges viennent écouter une conférence et se livrer à des « exercices » favorisant à la fois la rencontre et une prise de conscience de ses atouts et de ses freins. Bref, j’étais venue ce soir-là pour collecter des numéros de téléphone, en pensant rester spectatrice de la soirée. Mais ici, tout le monde participe et j’ai été entraînée dans un tourbillon d’exercices éclairants proposés par Jacques Ferber, auteur de L’Amant tantrique. Pendant cette soirée, j’ai compris, appris, ressenti mille choses sur la sexualité. Premièrement, j’ai appris qu’il était parfois difficile d’aller vers l’autre – ne serait-ce que par le regard – sans angoisse ni arrière-pensée, avec une tranquille bienveillance. Deuxièmement, j’ai découvert que plus on faisait vivre son corps, plus on l’offrait, plus on s’exposait, mieux on se sentait dans sa peau.

Troisièmement, j’ai éprouvé le plaisir de conquérir, d’apprivoiser quelqu’un, de sentir l’autre de plus en plus ouvert, disponible à la relation. Autrement dit, le plaisir d’être active et d’amener l’autre à soi. Quatrièmement, j’ai constaté que l’attirance visuelle ne donnait aucun indice sur l’attirance sensuelle. Des gens très beaux peuvent nous laisser de marbre contrairement à d’autres, a priori moins séduisants. Pourquoi ? La réponse est l’une des clés de la sexualité : ceux qui nous font de l’effet sont présents, concentrés, totalement investis dans la rencontre et dans « ce qui se passe entre nous ». Non seulement, ils sont là mais ils participent activement et joyeusement. Ils répondent et proposent si bien que nos corps se répondent comme le feraient deux danseurs parfaitement accordés.


Se regarder, se humer…

Mais revenons au début de la soirée. La parité hommes/femmes est respectée. La consigne du premier exercice est la suivante : chaque homme doit choisir une femme, s’asseoir en face d’elle, lui tenir les mains, la regarder dans les yeux et réciproquement, sans parler. À côté de moi, le plus beau garçon de l’assistance a choisi la femme la plus âgée ; celle-ci est pleine de vie et de charme et les rides qui marquent son visage renvoient toutes à son sourire lumineux.

Arrive en face de moi un homme aux cheveux blancs. Sympathique et d’un contact facile, il plaisante aimablement avant de commencer « l’exercice ». Pourtant, lorsqu’il s’agit de me regarder dans les yeux, il se passe quelque chose d’étrange. Son regard est fuyant ou bien il me fixe mais sans me regarder vraiment. J’essaie de lui sourire, de le mettre en confiance sans y parvenir. Une grimace de souffrance parcourt son visage. Est-il veuf ou habité par une femme qui l’a fait souffrir ? Sans doute faut-il avoir l’esprit libre pour s’installer dans un échange de regards. Nous nous retrouvons à la fin de la soirée. Il évoque « le courant d’empathie qui est passé entre nous », je lui avoue que de mon côté, j’ai ressenti surtout de l’évitement de sa part. Il me confie alors qu’il a mis en place une « technique » d’ouverture à l’autre qui le protège de la fusion dont il a horreur.

Méfions-nous des « techniques » qui nous éloignent plus qu’elles ne nous rapprochent, surtout dans la sexualité ! Je mesure, grâce à cet homme, à quel point il est difficile d’être là, avec l’autre, sans élever de remparts pour se protéger, sans craindre quoi que ce soit, en laissant émerger ce qui vient (un des bonheurs de la sexualité).

Le deuxième exercice consiste à aller humer le cou de quelques hommes. Je passe de l’un à l’autre et suis surprise : des hommes me plaisant visuellement peuvent avoir une odeur presque désagréable tandis que d’autres vers lesquels je ne serais pas allée spontanément me donnent envie de rester le nez dans leur cou. Décidément, cette affaire de compatibilités ou d’incompatibilités est étrange, secrète, imprévisible, mais c’est une bonne nouvelle : la palette des possibles s’élargit. Nous pouvons être attirés par beaucoup plus de personnes que nous ne le pensons. Dans son livre de témoignages Ce que les hommes aiment vraiment au lit (et inversement), Anne Dufour rapporte les propos d’un jeune homme qui avoue adorer l’odeur forte d’une de ses collègues qui rebute tout le monde, alors qu’elle l’enivre ; mystérieuses attirances…




L’aisance corporelle vient en s’exposant

Mais continuons la soirée… Les femmes doivent maintenant choisir un homme et danser devant lui. Aïe ! Choisir un homme ! Et sur quels critères ? Des couples se forment, inattendus. Les plus belles ne choisissent pas les plus beaux, par manque de confiance en elles peut-être ? Tant mieux pour les plus assurées qui n’hésitent pas à élire celui qui leur plaît le plus. Je choisis un homme apparemment vulnérable et un peu mal à aise. Un homme qui me ressemble car je suis arrivée en empilant sur mes genoux mon sac, mon manteau alors qu’il fait très chaud dans l’espoir de me cacher. Bénédicte Ann, qui veille à tout, a suggéré « de laisser nos carapaces au vestiaire ». Et maintenant, il faut danser devant un inconnu. Je commence en me sentant coincée, empotée, mais plus je bouge, plus je gagne en souplesse, en aisance, plus je ressens le plaisir d’habiter mon corps. Les hommes et les femmes qui fréquentent les camps de naturistes le disent : plus ils se dévoilent, plus ils s’acceptent tels qu’ils sont. Ainsi, comme la faim vient en mangeant, le plaisir d’avoir un corps vient en bougeant, voire en dansant. Peu à peu les peurs s’en vont, les complexes s’envolent mais à condition de ne pas se regarder, de s’adresser à son partenaire, de s’offrir en quelque sorte. Je n’ai plus du tout envie de me cacher, quelle victoire ! Il faut dire que mon compagnon du moment m’encourage comme il peut.

Fin de l’exercice. Les visages se détendent. Il règne dans l’assistance une bonne humeur palpable. Les hommes doivent maintenant remercier les femmes qui ont dansé pour eux en leur adressant un compliment qui vienne du cœur. J’attends… L’homme pour lequel j’ai dansé m’observe et en quelques phrases précises décrit ma personnalité avec beaucoup de perspicacité. Pas de doute, cet homme est psychologue et supérieurement intelligent mais… il m’a décrite sans m’adresser aucun compliment. Pourtant, tout homme, toute femme possède un « je ne sais quoi » de joli, séduisant, remarquable : une voix, des mains, un parfum, des cheveux, un charme, une robe, des yeux, une peau, une aura, une taille, une élégance, un esprit ou encore un sourire à complimenter. Mais il ne trouve pas ! Comme c’est dommage lorsqu’on sait à quel point les hommes et les femmes ont besoin, en amour, de s’entendre dire qu’ils sont beaux, séduisants, aimables, à notre goût ! L’incapacité d’ouvrir son cœur et de reconnaître qu’on est charmé par l’autre est un véritable handicap.

À mon tour, je dois remercier celui pour qui j’ai dansé pour les compliments que… je n’ai pas reçus. Je l’embrasse sur… le front. Il juge le baiser « trop maternel » et je m’étonne intérieurement qu’être « maternelle » puisse être un défaut. Moi qui croyais exprimer ainsi toute ma sympathie et ma tendresse ! Je commence à mesurer les quiproquos pouvant s’installer entre les hommes et les femmes qui « ne se comprennent pas ».




Entrer en contact physiquement

Puis arrivent les minutes « chaudes » de la soirée – en tout bien tout honneur, bien sûr ! Hommes et femmes vont devoir entrer en contact physiquement. Se regarder était une première étape, il s’agit maintenant de s’approcher véritablement. Le jeu commence à me plaire. J’ai pris de l’assurance. La consigne est la suivante : les femmes doivent aller vers un homme (qui garde les yeux fermés pour que l’échange soit plus libre) et lui caresser le visage, les épaules, le corps. J’ai appris par la suite que mon « technicien anti-fusion » avait été « victime » d’une femme qui confondait caresses et massages musclés. Elle ne savait pas du tout comment s’y prendre pour apporter douceur et amour avec ses mains. Il a eu mal au dos pendant trois semaines, c’est dire ! Tout ce qui peut paraître évident pour certains – faire un compliment, regarder, caresser – est impossible pour d’autres. Nous avons tous des points forts et des points faibles à améliorer.

Bref, nous devions choisir un premier homme et passer au suivant, puis au suivant. Je m’approche d’un grand blond dont le cou sentait bon tout à l’heure. Et je commence à lui caresser les épaules, le cou, le buste. Quelques minutes passent et je reviens aux mêmes caresses ennuyées, sans inspiration. Son corps ne me parle pas. Il est passif – si ce n’est absent – tout crispé et je ne parviens pas à le détendre. Il était charmant pourtant mais nous n’avons rien à nous dire. Il est sans vie, sans réaction. Du moins avec moi. Je comprends que l’attirance, l’alchimie du désir dépendent de facteurs qui nous échappent, imprévisibles tant que nous ne nous sommes pas touchés.

Je quitte sans regret mon « glaçon » pour passer au monsieur suivant. C’est un bel homme brun, jeune, dense, musclé… Le problème est qu’il n’a pas du tout envie de changer de partenaire. Il suit du regard la jolie blonde, jupette à volants et petits escarpins, qui a su le conquérir. Tout habité par la présence radieuse de sa précédente compagne, il me regarde à peine et ne « tilte » pas du tout sur moi. D’où vient ma soudaine assurance ? Je suis sûre de l’amener doucement à me remarquer et à m’apprécier. Bientôt, il ne pensera plus à la jolie blonde ; il sera avec moi et en sera heureux. Est-ce ce qu’éprouvent les séducteurs et les séductrices ? La certitude qu’ils vont attirer dans leurs filets par jeu, pour le plaisir d’inspirer la confiance, de sentir l’autre céder progressivement à leur charme. Je décide de le caresser de la manière la plus convaincante possible (en toute décence évidemment). Comment séduire ? J’imagine que cela consiste à mettre de l’intention dans les mots, les caresses afin de faire comprendre à notre partenaire qu’il nous plaît à cet instant, lui et pas un autre. Il s’agit d’être avec lui, de se montrer très concentrée, très attentive à ce que son corps exprime de plaisir ou de réticences afin de lui offrir les gestes qu’il aimera.
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