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Ce petit guide est dédié à tou.te.s mes patient.e.s, les étudiant.e.s et les autres, qui m’honorent chaque jour de leur confiance et font de ma vie professionnelle un passionnant voyage.


À Eve et Tristan, à qui j’aimerais tant que ce guide soit utile.


Pourquoi des consultations de sexologie à l’université ?



Les services universitaires de médecine préventive et de promotion de la santé (SUMPPS) ont pour mission d’accompagner les étudiants tout au long de leur parcours pour favoriser l’égalité d’accès au savoir, l’amélioration de leurs conditions d’études et leur réussite.

Pour cela, la loi prévoit la mise à disposition dans les établissements d’enseignement supérieur d’équipes pluridisciplinaires, médico-psycho-sociales réalisant des entretiens préventifs et des actions de sensibilisation, d’information et de réduction des risques. Selon les besoins des étudiants, des consultations de soins et des intervenants spécialisés s’associent à ces équipes. Et dans tous les cas, la parole de l’étudiant et ses préoccupations priment.

La vie affective et sexuelle n’étant enseignée nulle part, les questions qui se posent depuis le début de la puberté deviennent plus pressantes à cet âge de la vie, laissant chacun seul face à ses inquiétudes, loin du giron familial, dans des situations quotidiennes et festives… Outre sa mission de prévention et de réduction des risques, le rôle du SUMPPS est de proposer un étayage et des ressources pour accompagner ces jeunes adultes lorsqu’ils sont en difficulté.

Donner une vraie place à leur vie affective et sexuelle, c’est autoriser chacun à vivre pleinement sa vie d’adulte, mais aussi offrir un cadre de réflexion et d’échange autour de l’intimité. C’est la possibilité de questionner le rapport à soi-même, à l’autre, les moyens de se préserver et de faire respecter ses choix. Comment, alors, ne pas proposer de consultation de sexologie à l’université ?



Dr Judith Fischer
Médecin directeur du SUMPPS de Rouen






Informer, sensibiliser et prévenir



Ces dernières années, le monde de la sexologie a connu des bouleversements : intrusion de la pornographie et d’une « éducation » sexuelle 2.0 auprès de la jeunesse ; réalité des violences sexuelles et des outrages sexistes ; méconnaissance des besoins liés aux dysfonctions sexuelles ; santé sexuelle et vie intime, nouveaux marqueurs de santé globale…

La Stratégie nationale de santé sexuelle 2017-2030 – à laquelle participe l’AIUS – a ainsi priorisé la prévention avec la lutte contre les IST, les inégalités/violences/discriminations sexuelles, et plus globalement, tous les comportements sexuels inappropriés ou à risque. Pourtant, très peu a été fait pour favoriser une sexualité saine et épanouie chez les étudiant.e.s, dans une période charnière où se fait l’apprentissage de la vie sexuelle et de couple.

Ce guide répond aux multiples besoins d’information et de sensibilisation sans se concentrer sur les aspects négatifs. Il souligne le rôle clé de l’éducation mais aussi du dialogue, du partage et du respect. En apportant des conseils très pratiques, notamment sur la préservation de la santé sexuelle et de son corollaire, la vie intime et affective, composante à part entière du bien-être, il innove en abordant trois domaines essentiels de la santé sexuelle et intime : la prévention avec l’éducation, le prendre soin ou care, le traitement ou cure.

Merci à Olivia Benhamou pour ce guide d’entrée… pas « petit » mais très utile !
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Pourquoi ce guide ?


Dans le cadre de mes consultations en psycho-sexologie au service de médecine préventive de l’université de Rouen, je rencontre des jeunes adultes de 18 à 30 ans, qui s’interrogent sur différents aspects de leur sexualité et sur l’écho que celle-ci trouve en eux.elles. Parce que la sexualité se vit sous forme de pensées, de désirs, de comportements et de pratiques propres à chacun.e : la sexualité est un domaine très vaste et complexe, qui nous occupe tout au long de l’existence et mérite qu’on lui accorde une attention particulière.

Vos questions illustrent bien la diversité des champs concernés par la sexualité : phobie de la grossesse, pression exercée par le.la partenaire, douleurs à la pénétration, crises d’angoisse lors des moments d’intimité sexuelle, interrogations sur l’orientation et l’identité sexuelles, peur de « mourir puceau », complexes physiques, visionnage compulsif de pornographie, peur de la première fois, inhibitions, éjaculation prématurée, antécédents d’abus sexuels, dépendance affective… les sujets abordés sont innombrables, et révèlent l’ampleur des angoisses liées à la sexualité.







N’ayant pas ou trop peu d’interlocuteur.rice.s à qui vous adresser, vous n’osez le plus souvent pas poser vos questions. La honte et la peur, les tabous liés à l’éducation, à la culture, aux discours familiaux et aux représentations de « la norme »… vous en empêchent. Gardées pour vous, cachées, ces interrogations génèrent un mal-être psychologique global. Ce guide est né de ce constat et s’inscrit dans une optique de santé publique, orientée sur la prévention en santé sexuelle. Je vous propose donc d’aborder ici toutes ces questions de manière à la fois précise, simple et directe, et d’y apporter des réponses ou, au moins, des pistes de réflexion destinées à rendre votre entrée dans la vie sexuelle la plus agréable et la plus sécure possible ! Puisse cette lecture vous être utile, vous permettre de dédramatiser vos inquiétudes quant à la sexualité, et vous montrer que vous n’êtes pas seul.e face à ces sujets. La sexualité est et doit rester un pan joyeux de votre vie !
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Si l’on devait retenir LA question que tout le monde se pose en matière de sexualité, c’est : est-ce que ce que je vis, ce que je désire, ce que je fantasme est NORMAL ? Questions qui peuvent se décliner sous toutes les formes possibles : est-ce que la taille de mon pénis, la quantité de sperme que j’éjacule, la forme de mes mamelons, la longueur de mes petites lèvres… est normale ? Est-ce que mon absence de désir spontané, la durée de mes rapports sexuels, mon besoin de me déshabiller dans le noir, mon envie d’être dominé.e/ de dominer sexuellement est normal.e ? Etc.

Cette question de la norme est au cœur des inquiétudes et de la quête de repères que l’on vit lorsqu’on démarre sa vie sexuelle et continue à se poser, pour la plupart d’entre nous, pendant de longues années ensuite.

Cette interrogation est, en elle-même, parfaitement « normale » puisque la sexualité s’apprend en se vivant, et qu’il n’existe pas de mode d’emploi universel pour savoir quoi, comment et pourquoi envisager telle pratique, telle position, telle façon d’embrasser, de se déshabiller, de caresser le corps de l’autre… Ce besoin s’explique notamment sur le plan cognitif, car nous avons tendance à apprendre par mimétisme. Il est donc naturel de chercher à se comparer aux autres pour pouvoir se situer dans le groupe humain auquel nous appartenons et favoriser nos apprentissages.

C’est pourquoi les modèles véhiculés par la société sont si importants, puisqu’ils influencent durablement les codes esthétiques et les normes que nous intériorisons et que nous appliquons inconsciemment à nos façons d’être et de faire. En ce sens, l’impact de la pornographie est actuellement déterminant sur les représentations que l’on construit de la sexualité et les critères physiques et esthétiques à valoriser. C’est la pornographie qui incite, notamment, à l’épilation intégrale et à la pratique systématique du sexe oral et de la sodomie dès les premiers rapports sexuels.

Même s’il existe autant de manières de vivre sa sexualité que d’individus, il y a des moyennes statistiques1, comme :


	l’âge moyen du premier rapport sexuel : 17 ans ;


	la durée moyenne de la pénétration : entre 3 et 7 minutes ;


	le pourcentage moyen d’hommes et de femmes qui déclarent s’être masturbés : 95 % et 87 % ;


	le pourcentage moyen d’hommes qui aimeraient avoir un pénis plus gros : 45 %.




Malgré ces données chiffrées, il n’existe pas de norme sexuelle unique, qui correspondrait à ce qui « doit » être vécu. Si vous ne vous retrouvez pas dans la moyenne statistique, cela ne fait pas de vous quelqu’un d’anormal ! Comme dirait la sexothérapeute Emily Nagoski, « nous sommes tous pareils, tous différents, tous normaux2» !


Ce que les autres racontent de leur sexualité :
du fantasme à la réalité !

Inévitablement, craintes et interrogations surgissent lorsqu’on commence à se comparer aux autres. Or, la comparaison repose nécessairement et exclusivement sur le discours (puisque théoriquement, vous n’êtes pas témoin de la vie sexuelle de vos ami.e.s !) et, comme chacun sait, « tout le monde ment3» – en particulier sur sa vie sexuelle. Des mensonges, et parfois une tendance à la vantardise, principalement destinés à enjoliver la réalité. Car personne ne peut prétendre avoir été parfaitement à l’aise lors de son premier rapport sexuel, ni au moment de se dévêtir devant son premier ou sa première partenaire.

On peut écouter les histoires que nous racontent les autres, on n’est pas obligé.e.s d’y croire pour autant ! Ce n’est donc pas un point de repère fiable, puisque tout le monde cherche à se rassurer sur ses « compétences » sexuelles relationnelles, en particulier au moment de ses premières expériences. Et au fond, c’est bien compréhensible. Personne n’a envie d’exposer publiquement ses moments de doute, de déception et de honte.




Idées reçues sur le sexe

Le problème, c’est que tout cela génère des malentendus et des idées reçues qui portent préjudice à la spontanéité idéalement requise par la rencontre intime et sexuelle. Parmi celles que j’ai entendues le plus souvent, il faudrait absolument, pour les filles et les garçons : s’assurer de faire jouir son.sa partenaire pour être « un bon coup » et pour cela, avoir un (très) grand sexe (pour les garçons), et manifester bruyamment son plaisir (pour les filles), quitte à simuler !

Ces autoinjonctions, très exigeantes, sont aussi spécifiques à chaque sexe.

Ainsi, pour les filles, il faudrait :


	ne pas être une « étoile de mer » (frigide) ;


	avoir des orgasmes ultra puissants et répétés à chaque rapport sexuel, et si possible « squirter », c’est-à-dire avoir une émission « fontaine » ;


	pouvoir vivre des « plans Q » sans s’attacher ;


	savoir se forcer à avoir des rapports sexuels ;


	ne pas avoir trop de partenaires non plus, sinon on est une pute ou une « nymphomane ».




Pour les garçons, il s’agit de :


	« tenir » le plus longtemps possible ;


	avoir une érection « bien dure » ;


	avoir une éjaculation de sperme en grande quantité ;


	reproduire des scènes et des positions vues dans des films et en cumuler un maximum ;


	avoir beaucoup de désir sexuel et tout le temps envie.




Ces idées reçues traduisent des angoisses de performance qui peuvent, à elles seules, générer des troubles sexuels, notamment sous forme de douleurs chez les filles et de troubles de l’érection chez les garçons.

Pour vous en défaire, essayez de remplacer la locution « il faut », par « je veux ». Au lieu de tenter de répondre aux attentes supposées (et que vous imaginez être celles) de votre partenaire, demandez-vous si ce que vous faites correspond réellement à ce que vous souhaitez.

L’autre moyen de sortir de ces autoinjonctions, qui aboutissent le plus souvent à des inhibitions sexuelles et à des blocages, consiste à discuter simplement avec votre partenaire, en évoquant librement vos souhaits, vos craintes et vos difficultés. Seule la confiance et le respect mutuels garantissent la bonne qualité de vos relations sexuelles.




Les fantasmes

Les fantasmes sexuels sont des productions imaginaires conscientes et/ou inconscientes qui génèrent du désir et de l’excitation. Ils peuvent surgir spontanément dans la journée, à partir d’une image ou d’un détail, ou être complètement déconnectés de leur contexte d’apparition. Ils peuvent être inspirés par un rêve érotique, par un extrait de film, par une lecture, ou par une sensation corporelle qui nous traverse, soudain. Ou par plein d’autres choses… Les fantasmes ne se contrôlent pas, et relèvent avant tout de notre monde imaginaire.

Les fantasmes remplissent aussi pour chacun une fonction propre : ils peuvent, par exemple, servir à activer, maintenir et prolonger l’excitation sexuelle et le plaisir ; permettre de dépasser certaines inhibitions ; renforcer positivement l’image de soi ; compenser un sentiment de solitude ou un vide affectif ; aider à traverser des moments de vie difficiles, à surmonter des pulsions sexuelles envahissantes…

Mais, aussi utiles et agréables soient-ils, nos fantasmes peuvent parfois être perturbants. On peut fantasmer, malgré soi, sur la petite amie de son meilleur ami, sur un professeur, sur son.sa voisin.e, sur une pratique sexuelle qui nous déroute…

En 1973, Nancy Friday, une féministe américaine, défraya la chronique en publiant My secret garden, une étude sur les fantasmes sexuels féminins. On y découvrait entre autres surprises que l’un des fantasmes les plus répandus chez les femmes était un fantasme de viol ! Depuis, l’on s’est familiarisé avec l’idée que le fantasme est par nature transgressif et peut nous mettre en scène dans des circonstances particulièrement inavouables. Mais cette caractéristique reste à l’origine d’une fréquente culpabilité, qui s’exprime à travers la question de la norme. Suis-je normal.e si je fantasme ceci ou cela ? Se demander si nos fantasmes sont normaux revient à se demander si notre imagination est normale.

En revanche, il est important de préciser que tous les fantasmes sont normaux (et permis) tant qu’ils restent des fantasmes. Seule la question de leur réalisation peut poser problème, lorsqu’il s’agit de fantasmes sexuels violents et/ou consistant en des pratiques sexuelles interdites par la loi (exhibitionnisme, pédophilie, voyeurisme…), soit toutes celles qui sont mises en œuvre au détriment ou à l’insu d’autrui.

À la question de savoir s’il faut ou si l’on peut réaliser ses fantasmes, la réponse est donc : oui, si cela vous fait du bien et fait du bien à votre partenaire, forcément consentant.e. Et non, s’ils peuvent causer du tort à quelqu’un (y compris à vous-même), ou vous amener à transgresser la loi.






1. Si vous êtes amateur de statistiques, je vous recommande le livre très drôle de Maïa Mazaurette Ma vie sexuelle est plus grosse que la tienne (Tana éditions, Paris, 2018), dont sont tirés ces chiffres, avec pour objectif de « corriger les idées reçues sur le sexe ».

2. Emily Nagoski, Je jouis comme je suis, éditions Leduc, Paris, 2021.

3. C’est d’ailleurs le titre du livre de Seth Stephens-Davidowitz, Tout le monde ment… (et vous aussi !) – Internet et le Big Data : ce que nos recherches Google disent vraiment de nous, Alisio, Paris, 2018.
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