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			C’est impossible, dit la Fierté.

			C’est risqué, dit l’Expérience.

			C’est sans issue, dit la Raison.

			Essayons toujours, murmure le Cœur.

			William Arthur Ward

		

	
		
			Introduction

			


			En ce début de xxie siècle, aussi curieux que cela puisse paraître, j’entends encore des femmes de trente ans évoquer le devoir conjugal. Il me semblait pourtant que ce terme n’était plus à l’ordre du jour. Parallèlement, j’entends des hommes parler de l’acte sexuel avec des expressions triviales comme « tirer son coup » ou « la sauter ». De quoi douter sérieusement de leurs capacités à être de bons amants…

			En fait, malgré les informations sur le sexe, les images pornographiques accessibles à tous, les nombreux blogs évoquant le sujet, la présence de thérapeutes formés à la sexologie, la sexualité humaine reste encore bien mystérieuse.

			


			Le sexe, symbole de vice et de péché au cours des siècles derniers, est devenu un produit de consommation courante. Pour preuve, de plus en plus d’hommes mais aussi de femmes tombent dans l’addiction sexuelle. L’érotisme d’antan a été remplacé par un besoin de performance. Supplanté par le dernier jouet intime susceptible de provoquer ce fameux orgasme en moins d’une minute, l’imaginaire n’aurait plus guère de place. Toujours plus, toujours plus vite. Pas de temps à perdre en caresses. Adieu tendresse et câlins. Place aux érections triomphantes obtenues grâce à « Mister Viagra » et aux stimulations du point G. Les amants n’auront peut-être pas connu l’extase de cette manière mais ils seront parvenus à la performance décrite dans les médias. Tant pis pour tous ceux qui restent en berne. Ils pourront toujours accuser leur partenaire de ne pas être à la hauteur. Il leur suffira alors de rompre et d’espérer trouver d’autres complices plus aguerris sur des sites de rencontres.

			Comment s’étonner dès lors du peu de qualité intime dans les couples ? Ne serait-il pas temps d’instaurer enfin une sexualité harmonieuse ? En écoutant les confidences des auditeurs depuis tant d’années, j’ai compris à quel point les mots tendresse, intimité, besoin, désir, amour, sexe, envie étaient confondus. Pourquoi d’autre part, alors que les termes représentant nos organes sexuels sont maintenant entrés dans le langage courant, si peu de gens savent-ils ce que signifie faire l’amour ? Peut-être parce qu’ils croient que « ça fonctionne tout seul » ! Pourtant, l’enfant apprend à marcher, à parler sa langue maternelle, à se tenir debout, à lire et à écrire. La sexualité serait-elle la seule à être innée ? Les cours d’éducation à la sexualité ne parlent d’ailleurs que de contraception et de maladies, comme si c’était le cas. Certes, se reproduire ne demande guère de technique sexuelle. Mais pour aimer et faire l’amour, c’est une tout autre histoire…

			Heureusement, de plus en plus de gens cherchent à donner du sens à leurs relations sexuelles. Ils comprennent que le coït n’est pas une succession de figures de gymnastique. La sexualité peut en effet conduire à des extases régénératrices, c’est-à-dire des jouissances apportant des bienfaits longtemps après l’acte lui-même. Bien sûr, cela ne s’acquiert pas en une seule nuit. Heureusement, le chemin est passionnant. Laissez-vous entraîner et vous découvrirez des trésors de plaisir différents. Sans compter que vous vous découvrirez vous-même.

			


			Ne croyez pas qu’une bonne étoile se soit penchée sur mon berceau. J’ai fait comme tout le monde : j’ai appris sur le tas. Mon parcours dans le cinéma pornographique m’a rapidement obligée à utiliser mon vagin afin de pouvoir accepter des verges imposantes pas toujours désirées. J’ai aussi, grâce à ce métier, appris à aimer mon corps et à découvrir des sensations étranges pas toujours en corrélation avec mes émotions. Tiens ! Voilà que je pouvais éprouver du plaisir malgré une indifférence à cet homme qui me pénétrait ? Bizarre. Ne m’avait-on pas éduquée dans l’idée que seul l’amour pouvait me transporter jusqu’à la jouissance ? Une femme pourrait donc parvenir à obtenir un orgasme malgré l’absence de sentiment amoureux ?

			Ces quatre ans dans le cinéma X, associés à d’autres expériences, m’ont permis d’acquérir une connaissance largement au-dessus de la moyenne sur les questions sexuelles. Ma curiosité m’a, elle, entraînée vers de nombreux univers, comme le sadomasochisme, les rapports tarifés ou quelques fantaisies basées sur la spiritualité. J’ai réalisé à quel point ce qu’on nous racontait était différent de la réalité.

			Le sentiment amoureux peut aussi nous surprendre. Quand le cœur s’en mêle, le corps s’ouvre ou se ferme, et je serais bien incapable de donner une règle expliquant ce phénomène. Là encore, mes croyances personnelles se sont évaporées au gré de mes découvertes. Certes, l’amour est souvent un aphrodisiaque puisqu’il réveille la boule de désir blottie au creux du ventre, mais il peut tout aussi bien nous rendre muet, incapable de formuler nos envies, mais capable d’accepter des caresses qui ne nous conviennent guère, voire d’aller jusqu’à simuler afin de remplir de joie le cœur de cet amant pourtant indigne de ce nom !

			En 1990, je faisais ce constat : la sexualité humaine est bien complexe. Ne voyant plus trop comment mon corps et mon cœur pourraient m’en dire plus, j’ai étudié avec une ferveur tout aussi intense la sexologie, la psychanalyse et quelques sciences appelées spirituelles. Ces connaissances me furent bien utiles puisque je commençais justement à répondre par Minitel puis Audiotel à de nombreuses personnes en difficulté amoureuse et sexuelle.

			En 2001, onze ans plus tard, j’étais fin prête pour répondre aux auditeurs, ce que je fais maintenant depuis vingt ans avec toujours le même enthousiasme et la même curiosité. Ces confidences m’ont également nourrie, tout comme les interventions des nombreux spécialistes qui m’accompagnent chaque jour au micro.

			Je pourrais à présent prétendre tout connaître de la sexualité humaine, mais je m’en garderais bien. Je souhaite juste vous montrer un chemin qui mène à la jouissance tout en élevant les esprits.

			


			Pour cela, j’insisterai d’abord sur l’importance de la sexualité et de l’intimité pour notre bien-être individuel tout comme pour la pérennité d’une relation. Faire l’amour aplanit les conflits, si fréquents dans une vie commune, renforce le lien et diminue également les angoisses existentielles, ce qui explique pourquoi les amants ont ce sentiment d’éternité.

			Certes, le sexe n’est pas un besoin vital, on peut vivre sans, mais il aide à l’évolution personnelle et au renforcement de notre identité. Comment se sentir tout à fait homme ou tout à fait femme sans cette rencontre intime ? Et si tant de couples, après avoir fondé une famille, diminuent la fréquence de leurs relations sexuelles, d’un accord plus ou moins consenti de part et d’autre, c’est bien souvent parce qu’ils n’en ont pas compris le sens. Ils en sont restés au niveau de la reproduction. Mais à quoi bon une existence qui serait dépourvue de jouissance ? Malheureusement, l’idée que le sexe est d’abord là pour la reproduction reste ancrée dans bien des mentalités. L’augmentation de l’homophobie et les luttes pour abolir le droit à l’IVG montrent que ces pensées rétrogrades ont la vie dure. De nombreux problèmes sexuels en découlent. Comment, dans un tel état d’esprit, parvenir à considérer la sexualité comme ludique ?

			Autre tendance tout aussi néfaste à une sexualité harmonieuse : la performance. Positions différentes, orgasmes multiples, expériences originales, prouesses nouvelles…, la course au toujours plus empêche la rencontre charnelle réelle. Il n’y a pourtant pas d’effort à faire, il suffit de laisser faire l’amour, les corps ressentir.

			Autre grand mythe : pas de rapport sexuel sans pénétration. Comme si se donner du plaisir lors du prélude n’avait rien à voir avec le sexe ! Et d’où cette nécessité absolue d’avoir une érection pour les hommes et une bonne lubrification pour les femmes. Imaginez l’angoisse lorsque ce n’est pas le cas ! Cette vision éloigne l’attention de la conscience du corps dans sa globalité pour la fixer sur les organes génitaux. Les gens s’observent, à l’affût de la moindre défaillance. Dominés par une pulsion primitive qu’ils appelleront au mieux désir et au pire besoin, ils font du sexe. Certains, bercés par des images pornographiques avant même la puberté, seront obsédés et ne parviendront jamais à atteindre les objectifs qu’ils s’étaient fixés.

			La sexualité n’a rien à voir avec du sport, il n’y a aucune médaille à la clef. En revanche, elle permet d’échanger des émotions, des fluides, une énergie. Lorsque deux êtres font l’amour, tout se joue au niveau certes des organes génitaux, mais aussi du corps, du cœur, de l’esprit et de l’âme. Chaque partenaire sentira alors des sensations plus ou moins voluptueuses, peut-être même des ondes vibratoires.

			Maintenir une bonne entente sexuelle au fil des ans permet par ailleurs de continuer à éprouver du désir. La sexualité est aussi le meilleur atout pour rester en bonne santé. Elle améliore également notre relation au monde grâce à plus de tolérance, de bienveillance et d’optimisme. Il n’y a pas mille manières de garder la sexualité attractive après plusieurs années de vie commune. Certains savent mettre du jeu et de la fantaisie pour la rendre ludique au lieu de tomber dans le sérieux ou la routine ; d’autres ont un univers fantasmatique suffisamment vaste pour entretenir leur libido au fil du temps.

			Enfin, nous verrons que les amants peuvent aborder leur relation charnelle comme un art. Je ne parlerai ni de tantra ni de slow sexe, même s’il y a bien sûr quelques ressemblances, parce que je trouve que ces pratiques sont souvent mal comprises et que les stages proposés ici ou là ressemblent peu à ces disciplines d’abord et avant tout destinées à un éveil spirituel et non à des ébats sexuels.

			La sexualité nous engage et on a tôt fait de critiquer la façon de faire l’amour du partenaire car il est plus facile de remettre l’autre en cause que soi-même, tous les sexothérapeutes le savent bien. Les critiques sont révélatrices de notre problématique personnelle. De la colère, une tendance à se poser en victime, des peurs, de l’évitement, toutes ces attitudes indiquent des émotions mal gérées. Bien sûr, les difficultés peuvent se situer au niveau de l’organe sexuel, comme une panne érectile ou une douleur vulvaire, mais en réalité, la source du problème est ailleurs. Les soucis d’ordre sexuel sont souvent le symptôme d’un mal à être.

			Depuis toujours, les sociétés (tout particulièrement à travers la morale religieuse) ont muselé l’énergie sexuelle. Pourtant, tout ce qui est vivant est sexué. La dualité si bien symbolisée par le yin/yang est partout présente dans l’univers : passif ou actif, féminin ou masculin, positif ou négatif, clair ou obscur, soleil ou lune, etc. Malheureusement, au lieu de les réunir, nous avons tendance à les opposer sans cesse. Or, mieux que tout autre système, l’acte sexuel englobe ces deux pôles en les renforçant mais aussi en les libérant, à condition toutefois d’être réellement dans une rencontre qui donne et qui reçoit. Cette dernière, alors, élève. De nombreux « sages » tentent ce parcours initiatique en évitant surtout de se confronter à l’autre, tel l’ermite en haut de sa montagne. Mais n’est-ce pas une manière d’éviter de se confronter réellement à leur dimension humaine ? Notre ego n’est jamais autant mis à mal que lorsqu’un sentiment amoureux nous atteint. Nos manques, nos peurs, nos blessures sont réactivées à chaque instant par notre partenaire, et rester en amour demande une ouverture du cœur qui accompagne nécessairement celle du corps.

			


			Le taoïsme, une doctrine philosophique et spirituelle que l’on attribue en partie à Lao Tseu plus de 400 ans avant J.-C. m’a souvent inspirée. Il ne réprime pas la sexualité mais la sacralise. Grâce à l’harmonie entre le cœur et l’esprit, l’individu est dans la voie. Je parlerai plutôt de chemin, avec, au bout : l’Amour… Celui qui dure, qui nous illumine et non pas la passion qui nous brûle. Tout être humain aspire à l’amour mais bien souvent l’amour se vit plus comme un besoin qu’un état, d’où cette recherche, au mieux de fusion, au pire de possession.

			


			Nous vivons une période de transition, d’où de nombreuses hésitations, souffrances. De nombreuses solutions pour remplacer le couple se profilent. À chacun de découvrir celle qui pourrait lui convenir. Je persiste à penser que la relation à deux est encore la meilleure, mais attention toutefois à ne pas tomber non plus dans l’excès et à croire qu’il est possible de parvenir à un idéal d’amour, en d’autres mots qu’il est possible de sortir de la dualité et de fusionner en ne faisant plus qu’un. D’ailleurs, il faudrait alors se demander lequel. Non, l’amour charnel reste compliqué. Vous ne parviendrez sans doute jamais à l’amour parfait dont vous parlent certains gourous. Ce qui compte, c’est d’être sur le chemin. Alors suivez-moi…

		

	
		
			Être une femme 
libérée

			


			La liberté est essentielle pour moi, et sans doute plus encore la liberté des corps. Or, dans notre société occidentale, le corps a souvent été méprisé, prisonnier, les femmes enfermées dans des corsets et les hommes cravatés.

			Par esprit de révolte, j’ai osé des tenues provocantes qui affolaient les hommes. Quand l’un d’eux se montrait trop entreprenant, soit je me laissais séduire, soit un regard noir lui imposait des distances.

			J’ai du mal à croire que les mâles soient devenus plus agressifs que dans les années 70/80. Il me semble plutôt que les hommes ont découvert leur sensibilité et nous respectent plus qu’à l’époque de mon adolescence. Pourquoi faut-il alors à nouveau protéger le corps des femmes des regards lubriques masculins ?

			L’éducation actuelle de nombreux enfants laisse peut-être à désirer. Plus question de les frustrer. La culture sociétale est, elle, à la consommation immédiate. Tout cela, en apparence si éloigné de la sexualité, tend à provoquer des addictions en tout genre et de la confusion dans les rapports humains. En témoigne le discours inconscient de certains mâles : « Puisque j’ai le droit de consommer, l’autre devient mon objet et je ne le respecte plus comme sujet. » Avec, pour corollaire : « Si une jeune femme ne veut pas être importunée, elle n’a qu’à s’habiller correctement. Si une femme de culture musulmane ne veut pas être traitée comme une fille facile, elle n’a qu’à mettre un voile. » Je sais bien qu’il est toujours difficile d’être à contre-courant d’une société, mais j’ai la nostalgie des plages où les femmes pouvaient se promener seins nus sans se faire agresser. J’ai en horreur ces « vêtements uniformes » qui masquent nos formes. J’ai bien peur d’ailleurs que ces habits « uni-sexes » nous éloignent les uns des autres au lieu de nous aider à mieux vivre ensemble. En tout cas, cela ne libère pas le corps des femmes…

			


			Retour aux origines

			Remontons à nos origines. À ces époques si lointaines, le père était un inconnu. Le mystère de la naissance était total, les femmes des déesses douées de pouvoirs surnaturels capables de mettre au monde un petit être.

			Il y a sans doute eu une sacralisation du féminin, mais du côté maternel. Les célébrations de la maternité marquent encore de nombreuses cultures. D’autres phénomènes naturels ont sans doute aussi fasciné l’humain, comme le lait sortant des seins ou le sang sortant de la vulve. Mystère, crainte, fascination ? En tout cas, ces manifestations ont donné à la féminité quelque chose de sacré qui reste ancré dans l’inconscient collectif. Tout homme, quelque part, sait qu’il y a en chaque femme cette dimension mystérieuse.

			Pourrait-on imaginer un monde sans femmes lorsqu’apparaît parfois une possibilité d’un monde sans hommes ? Ce n’est certainement à souhaiter pour personne. Dans le fameux dilemme entre la poule et l’œuf, personne ne songe à proposer de commencer par le coq ! Pourtant, si l’on en croit la Bible, l’humanité aurait été créée par Dieu. Toute petite, je me le représentais avec une barbe blanche. De toute façon le Notre Père ne laisse aucun doute sur son éventuel sexe. Pourtant, sur le plan biologique, le fœtus est d’abord féminin.

			Longtemps, les pères étaient absents. Ils partaient à la chasse et à la guerre. Les femmes restaient au foyer, terme qui vient du feu puisqu’elles veillaient à ce qu’il ne s’éteigne jamais. Puis elles ont commencé à cultiver la terre. L’agriculture marque le début d’un système d’appartenance et de possession, mais aussi le début du patriarcat. Peu à peu, les femmes appartenaient à leur mari comme le bétail et les lopins de terre.

			Aujourd’hui encore, bien des sociétés jugent la qualité du féminin à sa capacité à enfanter. Comment dès lors s’étonner que tant de femmes restent dans ce statut maternant ? Elles prennent tout en charge, le ménage, les enfants et même le mari qui, la plupart du temps, ne demande que cela. Ce besoin de s’occuper de tout est en rapport très étroit avec le lien. Cette nécessité de créer encore et toujours du lien provient de la nostalgie de cette fusion originelle. Je suis absolument certaine que la femme, bien plus que l’homme, la recherche. La relation entre mère et fille est toujours de cet ordre, que ce soit dans l’amour ou dans la haine ! Couper le cordon n’est jamais simple. La petite fille, durant très longtemps, se sent comme maman, tandis que le petit garçon, très vite, doit pour devenir homme se détacher de l’image maternelle.

			Bon nombre de ces petites filles réussiront peut-être à s’éloigner de leur génitrice lorsqu’elles tomberont follement amoureuses, mais dès la naissance de leur premier bébé, elles recréeront à leur tour ce lien fusionnel avec leur nourrisson. La séparation mère fille est par ailleurs difficile tant pour l’une que pour l’autre. Combien de mères ne supportent pas que leur fille prenne une autre direction ! Leur lien d’amour est un nœud extrêmement puissant, d’autant plus si le père a été absent.

			


			Les quatre étapes 
vers la féminité

			La première étape pour accéder à sa féminité consiste à se connecter à sa petite fille intérieure afin d’examiner ses attentes vis-à-vis de sa mère. Combien d’auditrices formulent des demandes insensées ! Ce qu’une mère n’a pas pu nous donner lorsque nous étions enfant, il faut en faire le deuil. Dans le cas contraire, cette blessure infantile entravera notre liberté d’aimer. Dans le même ordre d’idées, il est indispensable de faire la part des choses. Je suis frappée de voir que beaucoup de femmes ne savent pas accuser leur mère malgré des traitements indignes. Je ne prendrai que l’exemple malheureusement trop fréquent de ces mères qui ferment les yeux lorsque le beau-père se rapproche trop de leur fille, jusqu’à en abuser. L’auditrice ne veut souvent pas entendre mes suspicions. Coûte que coûte, elle défend sa mère : « Maman ne savait rien. » Et si je ne demande pas pourquoi elle n’a pas cherché le soutien auprès de sa propre mère, c’est bien parce que je sais que ce serait trop douloureux. Ce questionnement ne peut se faire en quelques minutes d’antenne.

			


			La deuxième étape consiste à comprendre comment s’est construite son identité. Dans l’imitation ou dans l’opposition ? Qu’en est-il de l’altérité ? Comment la mère a-t-elle permis à cette petite fille de grandir en fonction de ses désirs et de ses besoins ? Parfois, le travail se situe en amont : une grand-mère, voire une ancêtre lointaine dont le parcours négatif ou positif aura marqué toute la lignée des femmes de la famille. Voilà pourquoi il est toujours intéressant d’interroger sa mère sur ses souvenirs d’enfance. Bref, tout renseignement concernant sa propre histoire générationnelle est riche en enseignements.

			


			La troisième étape passe par l’acceptation de son corps. Se vivre en tant que femme commence par là. Ce n’est pas une mince affaire. Une enquête révèle que 90 % des femmes ont eu à un moment dans leur vie une image corporelle négative. Les complexes féminins sont en effet nombreux, à commencer par les seins. J’ai moi-même longtemps détesté ma poitrine et ce ne sont pas mes copines de classe, avec leurs sarcasmes sur sa lourdeur, qui m’ont aidée. Les railleries entre filles sur l’apparence corporelle sont tout aussi cruelles que celles entre garçons. Trop petits, trop imposants, en poire ou en pomme, qu’importe, vos seins sont tels qu’ils sont ! Évitez l’opération esthétique autant que possible. D’abord, elle présente tout de même quelques inconvénients mais, surtout, sachez que je n’ai jamais entendu aucun homme dire aimer les seins refaits. Nos hommes nous acceptent beaucoup mieux physiquement que nous ne l’imaginons.

			La femme a une enveloppe charnelle bien différente, plus en chair justement. Elle est également marquée par des cycles hormonaux qui provoquent des changements d’humeur pas toujours simples à gérer. Le corps subit des modifications tous les mois. Vient ensuite la ménopause, parfois synonyme de la fin de quelque chose. Pourtant, lorsqu’une femme s’est acceptée dans sa féminité, elle traverse ce moment avec beaucoup plus de sérénité. Certaines douleurs au moment des règles sont aussi symptomatiques d’une difficulté à être femme.

			Si sa force musculaire n’a rien à voir avec celle d’un homme, la femme est pourtant puissante. Mais il y a souvent une confusion entre puissance et violence. Les féministes agressives n’ont pas accès à leur puissance, elles sont en colère car elles sont meurtries. Du coup, elles déversent leur haine d’elles-mêmes sur la gent masculine. La transformation de la colère en puissance passe par une identité féminine réconciliée avec ses blessures culturelles transmises par la mère mais aussi par la réconciliation avec son masculin intérieur. Pour vérifier si une femme est dans la puissance, écoutez sa voix : elle est révélatrice. Il m’aura fallu dépasser la quarantaine pour accéder enfin à ma voix, cette voix posée et apaisante que mes auditeurs apprécient tant. Lorsqu’il m’arrive de me voir dans un ancien film, j’entends une voix de fille pas encore rassurée.

			



			Reste la quatrième étape, souvent oubliée ou négligée : la sexualité.

			Je parle bien de la sexualité et non de la reproduction. J’y reviendrai en détail plus tard.

			Sans une connaissance approfondie de son anatomie génitale, la femme ne peut pas prendre part aux relations sexuelles. Au mieux, elle reste en attente d’un prince charmant apte à la révéler, au pire elle subira les assauts de partenaires pas toujours adroits.

			Aujourd’hui, on pourrait penser que la femme est libre de faire ses choix. Néanmoins, elle subit une pression continue qui lui fait croire qu’il lui est possible d’assumer ces trois postures :

			
					réussir à être une bonne mère

					assumer un rôle social

					rester une femme sexuée, donc désirableCe sera souvent ce troisième volet qui sera négligé, d’autant que les différents archétypes de la sexualité féminine sont encore très ancrés.




Les archétypes de la sexualité

J’en vois quatre principaux :


	La femme pure qui, très vite, s’abstient. L’image de la Vierge est encore très présente dans l’inconscient collectif.

	La mère dévouée à ses enfants, qui endossera plus tard un rôle de grand-mère au service des petits-enfants.

	L’épouse docile et soumise aux exigences du mari. Vous seriez étonné d’entendre encore tant de femmes jeunes évoquer le devoir conjugal.

	L’amante qui assume sa sexualité jugée souvent trop débridée et qui répond à l’image de la putain.






Le chemin vers la liberté

La liberté d’une femme passe certes par une autonomie financière mais au moins autant par une autonomie personnelle et sexuelle. Or la majorité des femmes sont encore dans la dépendance affective. Il faut dire que chaque femme doit s’inventer. La plupart du temps, leur mère ne s’est pas posé cette question, elle ne connaissait pas les codes de la féminité et n’a donc pas pu apporter une réponse à sa fille. L’adolescente lui en fera sans doute le reproche puis elle rentrera dans le moule, comme d’autres l’ont fait depuis des siècles. Ce n’est pas par hasard qu’aujourd’hui encore, celles qui ne désirent pas d’enfants sont stigmatisées, alors même que notre planète est en grand danger de surpopulation !

Par ailleurs, qu’est-ce qu’être une femme ? Et quels sont les codes de la féminité ?

S’il y a une quantité de symboles de la virilité, si les pères emmènent leur fils aux matchs de football, ou à tout autre événement qui leur permet de se retrouver entre eux, comme les bordels à d’autres époques, les filles restent avec leurs interrogations. Si l’homme reçoit en héritage la notion de sa virilité, la femme doit se débrouiller. J’ai milité pour trouver un terme équivalent afin d’aider les femmes à rester femmes sans se croire obligées de devenir mères pour se réaliser ou de prendre des postures masculines pour jouer un rôle dans le monde.




Être libre, ce n’est pas tout avoir dans une vie, mais faire ses choix en toute conscience. Je connais tant de femmes qui, partagées entre leur travail, les enfants, les occupations ménagères, ne disposent plus d’une minute à elles. Épuisées après une journée à courir après le temps, il ne leur reste même plus la force de surfer sur Internet dans l’espoir de rencontrer un nouvel amant. Certes, elles ont quitté un homme qui soi-disant entravait leur évolution personnelle, mais le prix à payer est fort. Être une femme libre, aujourd’hui, consiste aussi à faire le choix entre liberté et sécurité. Pour bon nombre d’entre elles, cette liberté retrouvée ne leur permet plus d’assumer une sécurité suffisante. De plus en plus de mères seules se retrouvent ainsi en dessous du seuil de pauvreté. Il s’agit de mettre le curseur au bon endroit. Je ne dis pas qu’il faut à tout prix rester en couple, mais la liberté en vivant à deux est possible. Le couple n’est pas une prison si la femme sait se faire respecter.

Depuis toujours, les œuvres artistiques nous montrent des femmes rebelles qui, pour ne pas se renier, ont bravé la société, ses lois et sa morale. Mais d’autres nous racontent des histoires de femmes amoureuses qui abandonnent tout par amour. De fait, il y a autant de femmes que de destins : à chacune de ne pas se tromper sur ses valeurs personnelles.

Je n’ai jamais hésité à dépendre des hommes lorsque cela m’apportait une sécurité grâce à de meilleures conditions matérielles. Pourquoi refuser l’aide d’un homme pour partager l’éducation des enfants ou plus simplement pour améliorer le quotidien ? Il m’a seulement fallu poser des limites et ne jamais renier mes libertés fondamentales. Le souci, c’est que les femmes ont tendance au début d’une relation à se dévouer corps et âme à leur partenaire. Par la suite, il devient difficile de changer le mode de fonctionnement du couple.

Nous avons tous et toutes un temps limité à 24 heures par jour : voilà bien la seule égalité universelle. À chacune de choisir ses priorités. Il est évident que celle qui choisit de se consacrer à sa carrière aura moins de temps disponible pour ses chers bambins et que celle qui donnera une importance considérable à son rôle de mère aura tendance à s’éloigner de sa sensualité. Tous les jours, j’entends des auditrices qui n’ont plus de désir sexuel. Loin de moi l’idée de les juger. Il s’agit juste de les renvoyer à leurs responsabilités si leur mari finit par prendre une maîtresse.




Le statut de la femme

Mais comment être en accord avec ses désirs quand le corps n’appartient pas à la femme ?

Longtemps, trop longtemps, le corps des femmes appartenait à l’État, notamment en raison de la glorification de la maternité. C’est d’ailleurs ce qui se passe dans les cultures toujours dominées par les hommes. Malek Chebel, anthropologue, spécialiste du monde arabe et de l’islam, ne cessait de répéter que la femme n’existe pas tant qu’elle n’est pas devenue mère d’un fils. Ne sourions pas trop. Dans toutes les religions, la majeure partie des femmes se sentent valorisées d’avoir mis au monde un garçon, un peu comme si elles étaient enfin en possession du fameux phallus.




Dès son plus jeune âge, la fille aura un vague sentiment de n’être que fille. Toute petite, elle réalisera cette différence anatomique qui laisse à penser qu’il lui manque quelque chose. Elle n’a pas cet organe visible ; son sexe semble absent. Aucun jeune garçon ne se pose cette question. Et pour aggraver ce sentiment humiliant, voici la réponse qu’on fait encore trop souvent aux filles : « Ton vagin sert à faire des bébés. » Cette injonction ne peut que confirmer l’idée qu’une femme n’est vraiment femme qu’après avoir enfanté. Sans compter que c’est faux puisque le fœtus se trouve dans l’utérus.

Comment s’étonner dès lors que les adolescentes cherchent à plaire en se maquillant pour pallier le manque anatomique ? J’ai toujours pensé que cette phrase souvent prononcée par les femmes – « Je n’ai rien à me mettre » – venait en écho à cette absence de pénis. Comme si elles cherchaient dans des parures un support qui masquerait cette infirmité. Je n’ai d’ailleurs pas échappé à la règle…

Je ne crois pas non plus que ce soit en élevant de la même manière les filles et les garçons, en supposant d’ailleurs que ce soit possible, qu’on aidera les femmes à s’aimer. D’ailleurs la femme, comme l’homme, est aimée pour ce qui vibre à l’intérieur. Sinon, elle n’est que désirée.




Toujours est-il qu’à chaque étape de sa vie, une femme peut se sentir fragile, ce qui lui donne le sentiment d’être redevenue une fille dépendante de la puissance maternelle. Il lui faut donc se réinventer sans cesse. Ce manque d’autonomie l’empêche d’évoluer, de se réaliser en tant qu’être à part entière. En quelque sorte, elle doit être créatrice d’autre chose que d’enfants. Dans le cas contraire, une insatisfaction profonde s’installe, qui se traduit alors en reproches envers son compagnon. Quand on écoute les griefs des épouses envers leur mari, on s’aperçoit qu’il y a presque toujours celui de ne pas avoir pu vivre un peu plus pour elles-mêmes. Mais, au fond, se sont-elles vraiment autorisées à se faire plaisir ? N’ont-elles pas plutôt été toujours au mieux dans le désir de leur partenaire, au pire dans le devoir d’être une mère et une épouse parfaite ?

Aujourd’hui, de nombreuses femmes se consacrent à leur profession en oubliant leur nature profonde. Leur réalisation extérieure passe avant leurs qualités intrinsèques. Elles deviennent des hommes manqués et non des femmes réussies.




Le droit de dire « non »

La femme, pour se créer et se respecter, doit apprendre à dire non. Mais encore faut-il que ce « non » soit prononcé à voix haute. Pour qu’enfin aucun homme n’ose encore prétendre que lorsqu’une femme dit non, cela veut dire peut-être…

Pourquoi est-ce si compliqué ? Là encore, tout commence dès l’enfance. La petite fille restant beaucoup plus sous la dépendance maternelle, se différencier reviendrait à dire non à maman. Le petit garçon, lui, n’hésite pas à s’opposer. Une fille qui aurait le même comportement serait jugée capricieuse. Une fois adulte, elle aura encore du mal à dire non par peur d’être rejetée. À force de satisfaire les désirs de son partenaire, elle en oublie les siens et finit par perdre l’envie.




Posez-vous donc cette question : « Qu’est-ce que “non” signifie pour vous ? »

Quand je pose cette question, peu d’auditrices savent me répondre autrement que par un grand silence. Pourtant, dire non, c’est se dire oui à soi-même. C’est se respecter et poser ses limites. Mais beaucoup de peurs empêchent de dire non.

Les peurs qui empêchent de dire non


	peur de ne pas être aimée (ce qui traduit un manque d’estime personnelle)

	peur de blesser l’autre (mais, vous, vous sentez-vous blessée quand il vous dit non ?)

	peur du conflit (ce qui traduit un manque de confiance en soi)

	peur de se sentir coupable (ce qui traduit un sentiment de ne jamais en faire assez)

	peur d’être redevable (ce qui traduit une confusion entre amour et pouvoir)

	peur de décevoir (auriez-vous besoin d’être si parfaite ?)

	peur de devoir se justifier (apprenez à faire la différence entre une demande légitime ou pas)






La part méconnue 
de chaque femme

La liberté des femmes passe certes par une libération du patriarcat, donc du pouvoir des hommes, mais tout autant par une libération du matriarcat, c’est-à-dire du pouvoir des mères. Des figures féminines symbolisent cette liberté.

D’abord Lilith. Si l’on se réfère à la Bible, c’est la première femme, créée par Dieu lui-même et non issue d’Adam. Si tout le monde connaît Ève, Lilith reste assez obscure. Féministe avant l’heure, libre dans sa chair, Lilith révèle la part la plus sombre de la féminité que chaque homme rêverait de posséder mais qui lui échappe dès qu’il croit la saisir. Symbole du mal, du vice pour la plupart, Lilith représente l’abandon des sens sans scrupule ni remords, la liberté de désirer. Or désirer, c’est vivre sa vie. Certains la comparent à une sorcière qui jette un sort, pousse à agir et à se mettre dans des situations qui seront impossibles à contrôler et qui demanderont donc de lâcher prise. Autant dire que l’amour est l’un de ses domaines favoris. Bien sûr, la plupart des femmes ont peur de cette puissance en elles qui semble les dépasser et que, du coup, elles renient. Elles ignorent alors les racines profondes de leur personnalité et restent dans un entre-deux, une vie tracée par leurs parents et la culture de leur époque.




La sorcière, elle, est capable d’être en colère. Ni mère ni soumise, elle affiche son indépendance, sa connaissance du mystérieux, sa puissance créatrice, et ce sans violence, sauf peut-être lorsqu’elle ne se sent plus respectée. Elle sait dire non et peut vivre sans homme. Elle ne cherche pas à procréer puisqu’elle crée. Elle sait guider ses amants pour accéder à sa jouissance. La sorcière révèle alors l’homme à sa vraie nature. Jamais en lutte avec lui puisqu’elle ne revendique pas la même puissance que lui, elle trouve sa juste force de l’intérieur. Son intuition lui permet de trouver le mot juste et l’acte juste. La sorcière représente le mystère féminin dans toute sa puissance, et c’est sans doute pour cela qu’elle a été brûlée durant des siècles.




La prêtresse en Orient a eu le rôle de pactiser le monde. Sorte de prostituée sacrée, elle jouait un rôle d’hygiène social évident. Malheureusement, la prostitution n’a plus ce statut. Il est aujourd’hui possible de louer son utérus mais pas son vagin. N’est-ce pas une fois de plus la preuve que le sexe des femmes n’est respecté que lorsqu’il procrée ?




Il est pourtant plus que temps de féminiser le monde. Ce serait redonner sa place à la nature alors que le béton envahit de plus en plus l’espace, redonner aux villes leurs quartiers avec des lieux d’échange et des lieux artistiques, redonner le pouvoir et le juste prix aux paysans qui cultivent la terre. J’insiste souvent sur les deux sens du mot culture : dans le monde agricole et dans le monde artistique. La nature et l’art restent les deux moyens les plus essentiels pour permettre à l’humain de faire vibrer son monde intérieur. Or ces deux valeurs sont d’essence féminine.




Le corps de la femme

Le corps de la femme est le creuset de l’amour humain. Il a un pouvoir initiatique. Certes, il donne la vie, mais il offre la vraie jouissance. Observez des images qui ouvrent votre cœur : vous serez surpris de constater qu’elles sont plutôt d’ordre féminin. Le vagin est la coupe dans laquelle se crée l’énergie sexuelle. L’homme veut la plupart du temps rester dans le contrôle. Il apprend à s’abandonner lorsque sa partenaire est libre et qu’elle le laisse venir. Dans ce cas, il cesse de projeter son sperme et gère son excitation. L’abandon à la montée du plaisir est la seule manière de vraiment faire l’amour, d’obtenir de beaux orgasmes et non pas quelques sursauts de plaisir. D’ailleurs, si l’homme commence à avoir des pannes, il devra apprendre à lâcher prise pour retrouver son érection.

Voilà pourquoi il est si essentiel pour les femmes de partir à la découverte de leur yoni (organe génital féminin). La femme ne vient en effet pas au monde épanouie sexuellement. Il appartient donc à chaque femme d’acquérir cette compétence et cela démarre par le b.a.-ba, c’est-à-dire par la masturbation.

Première connexion avec son yoni

D’abord et avant tout, privilégiez la détente et non le résultat !

Allongez-vous tranquillement sur votre lit, en étant certaine que personne ne viendra vous déranger. Mettez de la musique, plutôt classique, peu de lumière, éventuellement une bougie odorante et vérifiez qu’il fait bien chaud. L’idéal serait d’être nue, mais si vous n’êtes pas à l’aise, optez pour une tenue décontractée. Respirez tranquillement, chassez les pensées parasites puis concentrez-vous sur les parties du corps qui se manifestent à vous. Tout doucement, dirigez votre attention sur votre vulve. Imaginez qu’elle a chaud, très chaud. Puis caressez votre ventre, vos cuisses. Ensuite, avec un doigt ou deux, allez vers vos lèvres vulvaires, touchez les délicatement et arrêtez dès que vous vous sentez mal à l’aise ou ridicule. Vous reprendrez l’exercice une autre fois. Le but n’est pas d’atteindre l’orgasme mais de ressentir : peut-être du plaisir, ou de la gêne, sachant que la gêne est souvent due à la honte d’oser ressentir du plaisir. Votre seul objectif consiste à être en connexion avec votre yoni.

Cet exercice vous permet d’entrer en contact avec votre libido, vos pensées parasites, votre rapport à la jouissance. Ne vous jugez pas. Chez de nombreuses femmes, il y a souvent une peur, et encore derrière, la peur d’être utilisée, méprisée, d’être impure, de mal faire. Du coup, la vulve reste inerte, les grandes et petites lèvres fermées, collées les unes aux autres. On n’a alors pas accès à son clitoris et encore moins à une ouverture vaginale. Pourtant, sans cette ouverture, les douleurs risquent de survenir lors des rapports sexuels.

Plus tard, recommencez l’exercice avec l’objectif d’aller un peu plus loin. Il s’agit cette fois de toucher son clitoris. En tirant délicatement la vulve vers le haut, vous réussirez à le décalotter. Avec deux doigts, l’index et le majeur de préférence, touchez-le et réalisez des caresses circulaires plus ou moins rapides. Là encore, pas de but précis. Cherchez juste à ressentir. Vous pourriez obtenir une légère excitation ou un ressenti électrique pas forcément agréable. Il vous faudra alors recommencer en prévoyant de mettre un peu de salive ou de lubrifiant pour rendre le geste plus délicat.





Au fil de ces expériences, vous aurez avancé et commencerez sans doute à être plus à l’aise. Il vous restera à visiter le vagin, ce que nous verrons en détail plus tard. Bien peu de femmes osent s’aventurer à explorer leur vagin manuellement. Pourtant, l’introduction d’un doigt lubrifié, enfoncé doucement, permet d’expérimenter les pressions qu’exerce le vagin grâce aux contractions du périnée. On se contracte : le vagin se referme ; on se détend et on relâche la pression : le vagin s’ouvre. Érotisez-le en prenant conscience de sa vie. Il est humide, il bouge, s’ouvre ou se ferme. Aimez son goût, son odeur. Il est préférable d’introduire un doigt plutôt qu’un objet car avec un objet, vous ressentirez beaucoup moins ce qui se passe dans ce creux si riche en sensations. Observez aussi vos émotions, vos inhibitions, vos peurs ou vos excitations.




Pour celles qui aiment les chiffres

• La profondeur du vagin au repos est de 7 à 8 cm pour 3 cm de large, mais il peut s’étendre jusqu’à 12 cm. Quant au clitoris, sa taille est très variable.

• Le point G se trouve à environ 5 cm de l’entrée du vagin, sur la face supérieure.

• Combien de zones érogènes chez la femme ? Pas moins de 12 : les seins, la bouche, le clitoris, le vagin, les fesses, les reins, l’intérieur des cuisses, le lobe de l’oreille, les aisselles, le cou, le nombril et l’arrière des genoux. Allez à leur rencontre, telle une aventurière qui partirait en terre inconnue. Vous pourriez même en trouver d’autres…





Quant au cycle féminin, voici quelques précisions qui vous permettront de mieux vous comprendre au fil des jours puisqu’il agit sur le comportement :
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