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Introduction





Nous aspirons tous et toutes au bonheur. Nous espérons aussi vivre de belles émotions érotiques. Or, la majorité des femmes et des hommes sont plutôt insatisfaits de leur vie amoureuse et sexuelle. Ils estiment, pour la plupart, que le romantisme et la flamme amoureuse ont disparu de leur vie conjugale. Ils se plaignent en général que leur partenaire, après quelques années, n’est plus ni très désirant(e) ni très sexy. La routine et la vie familiale ont pris le dessus sur une vie sexuelle palpitante qui n’est qu’un lointain souvenir. Les couples trouvent souvent leur vie érotique morose. Les nouveaux célibataires (issus des divorces toujours plus fréquents) déclarent, quant à eux, manquer d’amour et d’affection. Certes, nombreux sont ceux et celles qui vivent des aventures amoureuses intermittentes, des extases éphémères ou des plaisirs sexuels occasionnels. Hélas, le bonheur sexuel et amoureux ne semble jamais vouloir se prolonger. Est-ce une fatalité ? Bonheur, amour et sexualité sont-ils incompatibles ?


LE BONHEUR AMOUREUX ET SEXUEL EXISTE


Pour de nombreux philosophes et pour les guides spirituels des religions majeures, le bonheur n’est pas compatible avec le sexe. Le vrai bonheur exigerait-il de se détacher des plaisirs instables de la jouissance érotique et de la passion amoureuse ? Nous proposons une autre voie, en vous invitant à concilier ce qui semble inconciliable : bonheur, sexualité et amour. Voilà la promesse de notre livre : apprendre à pleinement savourer le bonheur amoureux et sexuel sur le long terme. Épicure nous propose déjà une première piste. Pour lui, l’objectif de l’existence humaine est clairement le bonheur, bonheur qui consiste en une recherche du plaisir : « Le plaisir est le commencement et la fin de la vie heureuse. » Cependant, il distingue deux types de plaisir : le plaisir stable et le plaisir en mouvement1. Le premier se caractérise par l’absence de souffrance et par le repos de l’âme : il s’agit de ce que l’on peut ressentir quand on se sent en parfaite santé physique et mentale. On peut vivre de ces moments de grande sérénité, par exemple, en admirant un lever de soleil. Le bonheur amoureux et sexuel ne se situe évidemment pas dans la catégorie des « plaisirs stables » mais bien dans celle des « plaisirs en mouvement ». Alors ? En route pour en découvrir les lois universelles ?

La première étape que nous vous proposons est de comprendre la signification des mots « bonheur », « amoureux » et « sexuel ». Nous ne vous entraînerons pas dans les méandres abyssaux de la philosophie antique, ni dans les statistiques complexes de la science moderne. Cependant nous nous servirons des lumières de la psychologie scientifique, de la sociologie, de l’histoire, de la philosophie et de réflexions personnelles issues de notre expérience clinique pour vous proposer une compréhension simple, facile et agréable des chemins du bonheur sexuel.

Par « bonheur », nous entendons la joie, le plaisir et la satisfaction que nous retirons d’expériences de la vie. Il ne s’agit pas d’un état stable et permanent mais justement de ce qu’Épicure nommait le « plaisir en mouvement ». Celui-ci, bien qu’éphémère, peut se reproduire et se revivre à l’infini, un peu comme l’orgasme qui est extrêmement bref dans le temps, mais peut nous surprendre à de nombreuses reprises dans l’existence. Par ailleurs, les effets bénéfiques du « plaisir en mouvement » peuvent aussi nourrir la quiétude du « plaisir stable ». Ainsi, après avoir vécu un orgasme très intense, on peut encore mieux savourer la beauté apaisante d’un lever de soleil. Il est d’ailleurs scientifiquement démontré qu’une vie sexuelle épanouissante prolonge l’espérance de vie et améliore l’état de santé2.

Par ailleurs, nous entendons le mot « sexuel » dans son sens le plus large – pas seulement dans sa dimension purement érotique et reproductive mais aussi au niveau émotionnel et amoureux. Une sexualité vécue exclusivement sans amour nous paraît peu compatible avec la notion de bonheur. Aussi, pour rappeler l’importance de la connexion entre plaisirs érotiques physiques et plaisirs voluptueux émotionnels, nous associerons souvent les termes « amoureux et sexuels ». Le terme « amoureux » ne doit pas être compris dans un sens restrictif exprimant les sentiments naïfs et passagers de deux jeunes tourtereaux. Un couple très âgé peut éprouver du bonheur sexuel et amoureux après un demi-siècle de vie commune. Un couple peut le ressentir lors d’une rencontre d’un soir car le bonheur amoureux et sexuel est accessible indépendamment de notre âge, de notre situation ou de notre orientation sexuelle : il existe chez les hétérosexuels et les homosexuels, chez les couples légitimes comme chez les amants clandestins, chez les polyamoureux comme chez les couples exclusifs, chez les Inuits du Grand Nord comme chez les Polynésiens des tropiques.

Le bonheur amoureux et sexuel dont nous parlerons dans ce livre est une promesse à la portée de tous les hommes et femmes qui souhaitent sincèrement l’atteindre. Nous avons choisi d’illustrer nos propos à partir d’exemples tirés du mode de fonctionnement hétérosexuel, qui est celui de la majorité de la population. Pour autant, nous n’excluons en aucun cas les autres formes de sexualité entre adultes consentants, dans la mesure où les personnes vivant l’homosexualité, la bisexualité ou d’autres sexualités minoritaires ont bien plus de points communs que de divergences avec les hétérosexuels. Nous sommes tous profondément humains quelles que soient nos orientations sexuelles.

Aussi, les lois universelles du bonheur amoureux et sexuel s’appliquent évidemment à tous et toutes, peu importent les préférences des uns et des autres. Ce livre s’adresse aussi autant aux célibataires qu’aux personnes vivant en couple : à chacun(e) d’adapter les lois universelles à sa situation spécifique. La déclaration d’Indépendance des États-Unis d’Amérique le 4 juillet 1776 parlait déjà du bonheur : « Nous tenons pour totalement évidentes les vérités suivantes : tous les hommes sont créés égaux ; ils sont doués par le Créateur de certains droits inaliénables ; parmi ces droits se trouvent la vie, la liberté et la quête du bonheur. » Toutefois, Benjamin Franklin aurait ajouté par la suite : « La Constitution vous garantit uniquement le droit de poursuivre le bonheur. Mais vous devez l’attraper vous-mêmes3 ! » De même, dans ce livre nous vous présenterons les chemins pour apprendre à savourer pleinement sur le long terme le bonheur amoureux et sexuel. Cependant, il vous appartiendra d’appliquer à votre vie – ou non – ces douze lois universelles du bonheur sexuel.




QU’EST-CE QU’UNE LOI UNIVERSELLE DU BONHEUR AMOUREUX ET SEXUEL ?

Il existe plusieurs lois universelles en physique. Songeons, par exemple, à la loi de la gravitation universelle, à la poussée d’Archimède ou à la loi des gaz parfaits. Il est difficile de définir une loi physique mais l’on peut considérer qu’il s’agit d’un principe valable dans tout l’univers. Par exemple, le temps que met la lumière pour franchir deux points dans l’espace est identique, que l’on se situe sur Terre, sur la Lune ou à la périphérie des anneaux de Saturne : c’est ce que l’on appelle la « vitesse de la lumière ». Il s’agit donc d’un élément qui est invariable et qui s’applique quelles que soient les circonstances.

Il existe finalement assez peu de lois universelles car la plupart des éléments qui composent notre quotidien sont souvent variables. Ainsi l’humeur de notre conjoint est souvent aléatoire d’un matin à l’autre. La durée du trajet du domicile au travail est différente chaque jour. La météo est imprévisible sur le long terme et change continuellement selon l’endroit où l’on se trouve. De même, notre vie amoureuse nous semble aussi capricieuse que la couleur du ciel et dépend de centaines de facteurs sur lesquels nous n’avons aucun contrôle. Pourtant, même dans les relations humaines complexes, il existe des lois universelles. Pour prendre un exemple simple, si vous dites à une femme qu’elle est laide, stupide et ennuyeuse, cela va toujours lui déplaire, quels que soient la langue dans laquelle est prononcée cette phrase et l’endroit de la planète où se trouve ladite femme. De même, si vous dites à un homme qu’il est lâche, faible et idiot, il ne prendra jamais cela pour un compliment, que ce soit au nord du cercle polaire ou au sud de l’équateur. Tous les humains obéissent à certaines lois comportementales universelles.

Paul Ekman a, par exemple, étudié les expressions faciales des émotions qui sont communes à tous les humains de la planète (peur, colère, surprise, joie, tristesse, dégoût). De même, certaines peurs comme celle des araignées et des serpents existent chez tous les humains, même si certains la contrôlent mieux que d’autres. Il existe donc bel et bien des lois universelles du comportement humain. Certes, on peut toujours trouver de rares exceptions qui invalident ces lois : il existe peut-être quelques femmes et hommes qui adorent voir de grosses araignées velues leur courir sur le ventre, mais ils restent une infime minorité.

En ce qui concerne le bonheur, la sexualité et l’amour, il existe aussi des lois universelles. Des lois qui sont vraies pour les hommes comme pour les femmes, les débutants et les plus expérimentés, les Papous et les Scandinaves. Pour choisir un exemple élémentaire et banal, prenons ce que nous pourrions appeler la « loi de la solitude ». Cette loi stipulerait qu’un homme hétérosexuel en quête d’amour augmente ses chances en allant dans des lieux qui lui conviennent, fréquentés par de nombreuses femmes, et à l’inverse les diminue en partant pour un tour du monde en solitaire sur un voilier monoplace. Cette loi tombe sous le sens – d’aucuns penseront qu’elle confine à la platitude. Pourtant, parmi nos patients en manque d’amour, nous observons presque toujours des comportements de ce type : les esseulés se rendent rarement dans des lieux où ils pourraient accroître leurs chances de faire des rencontres.

Dans ce livre, nous vous présenterons douze lois universelles du bonheur amoureux et sexuel. Pour chaque loi, nous vous expliquerons en quoi elle peut contribuer à votre bonheur et comment vous risquez de vous en éloigner si vous ne la respectez pas. Chacun est libre de vivre selon ses choix. Vous pouvez décider de ne pas respecter les lois du bonheur amoureux et sexuel. Cela vous appartient. Par contre si vous recherchez ce bonheur mais qu’il semble sans cesse vous échapper, vous en comprendrez la raison. Des pistes de solutions concrètes, faciles à mettre en œuvre, vous seront présentées pour mieux vivre, en harmonie. Si vous comprenez ces lois et que vous en appliquez les principes dans votre vie, alors vous pourrez pleinement savourer le bonheur amoureux et sexuel sur le long terme.




COMMENT UTILISER AU MIEUX CE LIVRE POUR ENRICHIR SA VIE (AMOUREUSE ET SEXUELLE) ?

Il n’y a pas de recette universelle et chacun retire une expérience différente de la lecture d’un ouvrage. Il nous est à tous arrivé de ne lire que quelques extraits d’un texte et que cela bouleverse pourtant notre manière de voir le monde. A contrario, certains ouvrages réputés pour être des « bibles » n’ont eu qu’une très vague influence sur notre vie. Le livre que vous avez entre les mains peut être abordé de diverses façons : vous pouvez le dévorer d’une traite ou en déguster un chapitre de temps à autre, ou même juste grignoter un simple paragraphe. L’important est de ne pas en faire une indigestion, car il comporte énormément de suggestions et d’idées. Cela pourrait paraître bien lourd à celui ou celle qui voudrait tout mettre en œuvre.

Nous pensons au contraire que le mieux est de n’appliquer au début que quelques idées, voire une seule. Si vous modifiez ne serait-ce qu’un petit élément dans votre manière d’aborder l’amour ou la sexualité, vous pouvez tout changer. C’est l’effet papillon. Il est donc possible de n’opter que pour une modification à la fois, mais de l’appliquer concrètement et immédiatement. Vous verrez, cela modifiera d’emblée la qualité de votre vie sentimentale et érotique, et cela de façon durable.








1. Cette doctrine se retrouve dans sa Lettre à Menécée qui daterait du IIIe siècle avant J.-C.

2. De nombreux résultats scientifiques à ce sujet sont fournis dans Sutter P. de, La Sexualité des gens heureux, Paris, Les Arènes, 2009.

3. Il n’existe aucune preuve historique irréfutable que Benjamin Franklin ait prononcé cette phrase mais elle lui est généralement attribuée.









  


  1.


  La loi de l’impermanence


  

    


  


  

    

      Tout change en permanence, notre vie amoureuse et sexuelle aussi.


    


  


  

    

      PRINCIPES DE LA LOI



      Cette loi de l’impermanence universelle est tirée de l’enseignement philosophique bouddhiste. Il s’agit de l’observation que rien n’est immuable ou éternel et que tout tend à évoluer, changer ou disparaître. Selon les bouddhistes, « rien ne dure ni ne perdure en ce monde ». Notons que l’observation scientifique la plus rigoureuse confirme ce principe philosophique : c’est ainsi, rien ne reste stable dans le temps. Une feuille d’arbre verte au printemps devient jaune à l’automne, puis brune en hiver et elle se décompose complètement en une saison. Un objet en métal rouille et finit par disparaître après quelques siècles. Même les diamants ne sont pas éternels ! À l’immense échelle du temps géologique, le plus étincelant des diamants se transformera lentement mais sûrement en un vulgaire morceau de carbone graphite tout noir. Ce principe scientifique est résumé par la célèbre formule du chimiste Antoine Lavoisier : « Rien ne se perd, rien ne se crée, tout se transforme1. » Tout élément de la vie sur cette planète – et dans l’ensemble de la galaxie – mute en permanence. Il en va de même des sentiments amoureux et du désir sexuel qui vont et viennent au gré du temps. Or, l’humain a tendance à vouloir arrêter la montre pour conserver intacte la passion amoureuse : il pose alors des actes qui vont à l’encontre de l’effet escompté.


    


    

    

      
 “ HISTOIRE DE CAS



      Observons l’exemple de Nicolas et Rebecca, tiré de notre expérience personnelle en clinique.


       


      Acte I : Nicolas est un ingénieur dont la vie professionnelle et personnelle est une véritable success story. Il possède tout ce dont il rêvait : une épouse ravissante, deux enfants intelligents, deux belles maisons et une entreprise florissante. Il s’imagine que son mariage sera éternel et n’est pas du tout préparé à l’éventualité d’une séparation. Pour lui, le mariage est une institution immuable, solide comme le roc. Il voit bien les autres couples divorcer autour de lui, mais il pense que sa situation sera différente.


      Acte II : Sa femme le quitte à quarante-neuf ans, au moment où sa société périclite et tombe en faillite. Ses enfants s’éloignent aussi de lui, perdant tout respect et admiration pour ce père devenu l’ombre de lui-même. Il se croit fini et envisage même le suicide le jour de ses cinquante ans.


      Acte III : Nicolas prend intuitivement conscience de la loi de l’impermanence amoureuse et sexuelle. Il songe alors que la roue de la chance va tourner et qu’il peut encore vivre une belle histoire s’il se reprend en main. Il opère une transformation personnelle sur le plan physique (il perd du poids) et psychique (il devient moins matérialiste) et parvient à remonter la pente.


      Acte IV : Il rencontre Rebecca, une nouvelle partenaire dont il tombe éperdument amoureux. Il s’agit d’une femme indépendante qui élève presque seule deux garçons hyperactifs. Elle est libre un week-end sur deux et ils passent alors ensemble des moments intenses tant sur le plan érotique que sentimental. Ils vivent une merveilleuse histoire d’amour caractérisée par la variété et les rebondissements : chaque week-end est différent et plein de surprises. Rebecca apprécie cette situation mais ce n’est pas le cas de Nicolas.


      Acte V : Nicolas voudrait que la situation se stabilise, qu’ils s’établissent ensemble. Il a besoin que son amour passionné pour Rebecca soit confirmé, assuré et solidifié. Lorsqu’elle rentre chez elle pour retrouver ses garçons, il est inquiet, jaloux, triste : il voudrait vivre en permanence ces week-ends en amoureux, quand ils sont ensemble vingt-quatre heures sur vingt-quatre. Il finit donc par la convaincre de déménager et de s’installer avec lui et ses deux enfants à elle dans une grande maison où ils vivront à quatre. Nicolas est rassuré, il a contrôlé et stabilisé la situation. Rebecca est enfin cent pour cent à lui, et en permanence.


      Acte VI : Au bout de quelques mois, Rebecca le quitte. Les conflits perpétuels entre Nicolas et ses deux enfants hyperactifs ont fini par user et détruire leur relation. Leur amour n’a pas résisté à l’épreuve de la vie quotidienne d’une famille recomposée. Nicolas est à nouveau seul et désespéré.


    


    

    

      QUE RETENIR DE CETTE EXPÉRIENCE ?


      D’abord, Nicolas n’a pas respecté le principe de la loi de l’impermanence amoureuse et sexuelle avec sa première épouse. Il n’a pas su s’adapter aux changements survenus dans leur vie conjugale et sentimentale. Il n’a jamais imaginé qu’une rupture pourrait survenir, tant il était persuadé de l’immuabilité et de la solidité de leur couple. Il s’est contenté de s’accrocher aveuglément à ses certitudes, en espérant que rien ne bougerait.


      Ensuite, quand la rupture a été consommée, Nicolas a accepté – inconsciemment – la loi de l’impermanence et c’est ce qui l’a sauvé du désespoir et du suicide : il s’est dit que son malheur et sa solitude actuelle n’avaient pas vocation à durer. Qu’ils étaient impermanents. Il a alors décidé de changer, de travailler sur lui-même, pour devenir un homme meilleur. Cet effort a payé : il a connu une nouvelle histoire.


      Pendant plusieurs mois, leur vie amoureuse et sexuelle était caractérisée par l’impermanence. Ils se voyaient à certains moments et pas à d’autres, ils étaient tantôt très fusionnels et très passionnés, tantôt plus éloignés, concentrés sur leurs propres contingences familiales et professionnelles. Rebecca était tantôt une maîtresse délurée avec Nicolas, tantôt une mère attentive avec ses deux garçons. Nicolas basculait du rôle d’amant fusionnel lors d’escapades torrides à celui de célibataire autonome, focalisé sur son travail. Le désir de Nicolas d’être rassuré, sa volonté de contrôler la situation et de rendre les choses plus « permanentes » et « classiques » l’ont poussé à vouloir fixer leur situation : contre l’avis de Rebecca, il a voulu reproduire le schéma familial traditionnel en la contraignant à vivre avec lui sous le même toit. Et cela a détruit leur histoire d’amour.


      

        

          Acceptez le fait que vous ne pouvez pas figer la vie, ni l’autre, ni la relation


        


      


      Cela peut nous arriver à tous et toutes de souhaiter que rien ne change. Il est humain de vouloir que les vacances ne finissent jamais, d’essayer de rester perpétuellement jeune ou de ne pas accepter d’être séparé de l’être aimé. Cependant, quand on essaie d’empêcher la roue de la vie de tourner, on finit toujours par recevoir un méchant retour de manivelle. Toutes les tentatives pour arrêter le temps, figer une situation ou conserver à l’identique un sentiment sont vaines et malsaines. Et les conséquences souvent dramatiques.


    


    

    

      COMMENT RESPECTER ET ACCOMPAGNER CETTE LOI UNIVERSELLE POUR ENRICHIR SA VIE AMOUREUSE ET SEXUELLE ?


      Quand on se sent très seul, on voudrait que cela ne dure pas, et quand on se sent très amoureux, on voudrait que cela dure toujours ! Lorsque tout va bien sur le plan amoureux et sexuel, on aimerait fixer la situation, et garder intacte la passion de débuts. Or, le danger est justement de vouloir figer les choses, car tout change sans arrêt. Alors que peut-on faire ?


      

        	

          – Accueillir l’impermanence


        


        	

          – Accompagner le changement


        


        	

          – Choisir le renouvellement


        


      


      Pour chacun de ces points, nous allons vous présenter ce que nous nommons des « perles », des « pépites ». Il s’agit de phrases courtes qui résument notre réflexion et constituent des sources de réflexion très précieuses. Vous pouvez en prendre note sur un bout de papier et l’afficher quelque part chez vous – ou simplement les souligner dans le livre. Ensuite, vous pouvez les relire chaque fois que vous souhaitez vous sentir plus en harmonie avec les lois du bonheur amoureux et sexuel. Nous vous proposons aussi des suggestions concrètes pour bien accompagner la loi universelle dans votre vie amoureuse et sexuelle. En ce qui concerne la loi de l’impermanence, nous en avons compté trois.


      

        Accueillir l’impermanence


        Un des principes du « plaisir stable » tel que le définit Épicure est de ne pas tenter de s’opposer à ce qui est inéluctable. On peut déployer beaucoup d’énergie à retenir la marée montante, on n’y arrivera jamais : quand la mer monte, elle monte. De même, le bonheur, tout comme le plaisir sexuel ou le désir amoureux, est impermanent, c’est un fait. La première étape consiste donc à accueillir avec sérénité l’impermanence amoureuse et sexuelle. Pour revenir à l’histoire de Nicolas et Rebecca, cet homme a choisi de vouloir figer la situation en la cadrant dans un fonctionnement qu’il pensait pouvoir contrôler – ce fut un échec. Il aurait pu envisager une autre voie et accepter que la relation amoureuse avec Rebecca évoluait sans cesse et la vivre ainsi pleinement, en la savourant jour après jour.


        

          

            Quoi que vous viviez, cela ne durera pas éternellement car tout évolue sans cesse et se transforme. Vous aussi !


          


        


        En sachant que la relation amoureuse est impermanente, nous pouvons apprendre à encore mieux en profiter, la vivre plus intensément et lui donner plus de valeur. L’impermanence renforce le caractère précieux de nos moments intimes.


        Savoir savourer cette caresse, ces mots échangés, ce regard, cette main qui vous touche, ce plaisir extrême… Car ils ne reviendront jamais. A contrario, c’est aussi bon de savoir que la solitude ou la tristesse sont elles aussi impermanentes. De même les dysharmonies érotiques, les difficultés sexuelles, les disputes d’amoureux ou les conflits conjugaux sont aussi impermanents. Tout cela change, évolue, s’aggrave, s’améliore ou disparaît. Quand le couple traverse une crise, il est bon de songer que l’impermanence n’est généralement pas le problème mais la solution ! Cela semble évident quand on attend un appel téléphonique de l’être aimé : on est ravi que ce supplice ne s’éternise pas !


        En revanche, il est plus difficile d’accepter qu’un moment particulièrement joyeux ne dure pas. Or, même la caresse érotique la plus suave finirait par devenir désagréable si elle se prolongeait à l’infini. Quel homme voudrait vraiment vivre une fellation qui s’éterniserait des journées entières ? Quelle femme aimerait que ses orgasmes durent des heures et des heures non-stop2 ? Quel humain voudrait avoir des papillons dans le ventre sans cesse, pendant des années ? Il est donc bien préférable que les moments magiques de l’amour soient brefs et fugitifs. L’impermanence des choses a aussi l’avantage de rendre notre vie précieuse et imprévisible.


        

          

            La vie ce n’est (presque) jamais comme on avait prévu…


            Et c’est très bien aussi !


          


        


        Si tout était stable, prévisible et contrôlable, la vie perdrait tout son charme. Si nous étions perpétuellement dans un état de béatitude amoureuse, nous ne nous rendrions même plus compte de la joie d’être amoureux. Pour savourer l’extase de la fusion amoureuse, il faut avoir connu la solitude et la tristesse. On craint évidemment – et à juste titre – de revivre les situations douloureuses. Cependant, comme vous le comprendrez à la lecture de ce livre, il n’est pas obligatoire de passer par de longues et pénibles étapes de vie sans amour et sans sexe (sauf si vous le choisissez en pleine conscience !). En revanche, il est possible de vivre une vie amoureuse et sexuelle très heureuse sur le long terme, sans pour autant la rendre figée et répétitive. D’ailleurs, si vous essayiez, cela tuerait votre vie amoureuse et sexuelle car elle a besoin de changement comme la terre a besoin de pluie. Pour vivre en harmonie avec la loi de l’impermanence, il ne faut pas craindre le changement mais, au contraire, l’accueillir avec un esprit positif.


        

          Suggestion concrète


          

            Vivez chaque nouvel état avec curiosité, bienveillance et sérénité.


          


        


        Lorsque la situation amoureuse bouge, change, évolue, il ne s’agit pas de paniquer. Au contraire, il est préférable d’envisager cette évolution sereinement, en ayant confiance dans ce qui va advenir. Nous le verrons dans le dernier chapitre, sur la loi de la pleine confiance.


      


      

        Accompagner le changement


        Tout change tout le temps. Rien ne reste stable et immobile. Pourtant, quand nous sommes heureux en amour et pleinement satisfaits de notre vie sexuelle, nous voudrions que cela dure toujours. Or, de deux choses l’une : soit nous tentons de résister au cours des choses en essayant de figer la situation, soit nous acceptons les inévitables évolutions en prenant le parti d’accompagner le mouvement.


        Cette crainte de voir s’échapper le bonheur de l’état amoureux peut conduire les hommes et les femmes à prendre de mauvaises décisions. Traditionnellement, on espère qu’officialiser une union va permettre d’affermir et pérenniser une relation amoureuse. Afin de la maintenir au beau fixe, certains choisiront le mariage ou se lanceront dans un projet d’enfant, quand d’autres, pragmatiques, préféreront établir un contrat devant le notaire ou acheter une maison ensemble. Bien sûr, il s’agit également d’envies de construire un futur à deux, pas seulement guidées par le désir de maintenir le lien amoureux et le bonheur sexuel. Il existe cependant des hommes et des femmes qui consciemment ou inconsciemment espèrent que le mariage (ou un autre engagement fort) va enraciner leur bonheur à deux. Or, toutes ces actions ne vont rendre l’amour ni plus stable ni plus permanent : au contraire, elles entraînent une transformation du couple, positive ou négative, qui peut modifier son équilibre.


        Vivre sous le même toit que son amant, découvrir à deux la parentalité ou s’engager dans la rénovation d’une maison sont autant de situations qui bouleversent l’état de bonheur amoureux. Les recherches en sexologie montrent sans détour que la venue d’un enfant diminue généralement la qualité de la vie sexuelle. Et les études scientifiques en psychologie sociale indiquent que la construction d’une maison augmente nettement les conflits conjugaux. Tous ces projets à deux ne sont donc pas de nature à stabiliser le bonheur amoureux, au contraire, ils apportent leur lot de turbulences. Cela ne signifie pas qu’il faille éviter le mariage, l’achat d’une maison ou écarter l’idée d’avoir des enfants : il existe mille et une bonnes raisons pour se lancer dans chacunes de ces aventures. Elles peuvent largement contribuer à une très belle évolution de l’amour conjugal, mais croire que cela va inscrire le bonheur amoureux et sexuel dans la durée est une grave erreur. Se marier ou avoir des enfants est synonyme de nombreuses et grandes joies mais n’est pas un antidote au désamour, loin de là. Il convient donc d’oublier définitivement tout espoir de garantir le bonheur amoureux et sexuel par un contrat, un engagement quelconque ou la venue d’un enfant.


        

          

            Comme on ne peut immobiliser la vie, le mieux est d’accompagner son mouvement.


          


        


        Il est possible de pérenniser une belle histoire d’amour en acceptant l’idée qu’elle va changer et évoluer. Si vous accompagnez le mouvement, vous pouvez peut-être lui donner l’inflexion souhaitée. Imaginons la vie amoureuse comme de monter un cheval fougueux : il n’est pas possible de l’immobiliser complètement, mais on peut savourer la cavalcade à deux. Certes, il n’ira peut-être pas exactement où nous voulons, mais au moins nous pouvons l’encourager à galoper dans une direction qui nous plaît. Pour cela, il vaut mieux éviter d’être en résistance, et plutôt accompagner le mouvement et le changement. Alors, comment procéder ?


        

          Suggestion concrète


          

            Reproduisez ensuite la recette, en introduisant quelques variations.


            Analysez les ingrédients de votre bonheur amoureux et sexuel.


          


        


        Souvenons-nous de Nicolas et sa belle histoire d’amour avec Rebecca. Quand tout allait bien, ils se voyaient un week-end sur deux et, de temps à autre, pour une soirée au cours de la semaine. Rebecca s’occupait seule de son côté de ses deux garçons turbulents et Nicolas se consacrait à son nouveau travail : cette formule fonctionnait admirablement bien. Alors qu’ils souhaitaient entériner cette situation amoureuse, paradoxalement, ils l’ont complètement bouleversée. S’ils avaient vraiment voulu prolonger une situation épanouissante, ils auraient dû analyser posément les ingrédients de leur succès. Or, le fait qu’ils partagent seulement le meilleur de la vie de couple était l’un des ingrédients essentiels de ce bonheur : pas d’enfants à éduquer ensemble, pas de quotidien contraignant, pas de factures à payer en commun, pas de poubelles à sortir ou de lessive à ranger, juste la complicité amoureuse et le plaisir érotique. Rien que les moments privilégiés à deux.


        Cela signifie-t-il que des amoureux doivent toujours vivre comme des amants ? Certainement pas. Ils peuvent décider de se lancer dans la vie à deux au quotidien. Mais il convient de se poser la question de savoir pourquoi on choisit cette vie commune : pour expérimenter l’amour à deux sous une autre forme ? Pour découvrir les joies du partage de la vie de famille ? Pour se conformer au modèle social ? Pour offrir aux enfants un nouveau foyer stable ? Pour économiser les frais de logement ? Pour officialiser publiquement la relation ? Il existe de nombreuses raisons pour que Nicolas et Rebecca décident d’habiter ensemble. Toutes ces raisons sont valables, hormis la croyance que cela fixera leur passion amoureuse et leur épanouissement sexuel, car on ne peut pas garder à l’identique la relation vécue en tant qu’amants une fois que l’on devient des conjoints, vivant en permanence sous le même toit. Si on modifie le contexte, on modifie la relation : c’est mathématique.


        Nicolas et Rebecca auraient-ils dû continuer à se voir occasionnellement, juste pour partager des moments agréables ? La réponse dépend de l’objectif poursuivi. Par exemple, si le projet est d’avoir des enfants ensemble et de bâtir un foyer, la vie commune est la solution la plus évidente. Mais s’ils étaient tous les deux immensément heureux de leur vie d’amants, pourquoi fallait-il la modifier si radicalement ? Leur recette de bonheur fonctionnait au point de les combler entièrement, corps et esprit. S’ils avaient continué leur chemin à deux de cette manière, leur histoire d’amour aurait certainement duré beaucoup plus longtemps – à cette nuance près qu’on finit par lasser et tuer l’amour en reproduisant la même recette sine die. De plus, comme l’amour évolue sans cesse, on ne peut garder la même sans jamais la modifier. Le secret consiste donc à gérer l’évolution de l’histoire d’amour, en lui appliquant les différentes recettes qui fonctionnent selon le principe suivant :


        

          

            Les mêmes causes produisent (très souvent) les mêmes effets.


          


        


        Mais comme la situation se renouvelle en permanence, il convient d’accompagner ce changement en apportant à l’histoire d’amour des petites nouveautés, des surprises agréables, des transformations légères. De cette manière, on offre de la pérennité à une situation amoureuse qui fonctionne bien, tout en accompagnant (et parfois en anticipant) son évolution naturelle.


        Que faire si, au contraire, vous traversez un désert sentimental et que votre vie sexuelle est insatisfaisante ? Certes, selon la loi de l’impermanence, la situation évoluera d’une manière ou d’une autre. Cependant, le changement peut prendre non seulement beaucoup de temps mais, de surcroît, ne pas mener à ce que l’on souhaite : en amour comme pour le reste, les mêmes causes produisent presque toujours les mêmes effets. Donc, si vous êtes esseulé(e), il convient aussi de bien analyser votre recette intime et personnelle de solitude et de « misère sexuelle », puis de poser des actes concrets qui vous amèneront vers une situation plus en adéquation avec vos désirs. Les lois que vous pourrez découvrir dans ce livre, associées aux moyens de les assimiler, vous y conduiront pas à pas.


      


      

        Choisir le renouvellement


        Le bonheur sexuel, on le sait, est particulièrement impermanent. Techniquement parlant, un orgasme ne dure que quelques secondes3 et le plaisir d’un baiser, même passionné, au mieux quelques minutes. Un massage sensuel dépasse rarement une heure. Et quand on parle de faire l’amour toute la nuit, admettons-le, il s’agit le plus souvent d’une fanfaronnade plutôt que d’une réalité tangible. Le plaisir sexuel, ainsi que la joie et le sentiment de plénitude qui l’accompagnent, peuvent cependant être reproduits à l’envi. Certes, ce ne sera jamais tout à fait la même chose (et c’est d’ailleurs mieux ainsi) mais cela peut varier à l’infini, pour le plus grand bonheur des amoureux. Il est également possible de renouveler les expériences de volupté amoureuse.


        

          Suggestion concrète


          

            Pour que le bonheur amoureux et sexuel puisse se renouveler sur le long terme, il faut trouver l’équilibre entre une recette qui fonctionne déjà et l’introduction de nouveautés. Il importe aussi de choisir la bonne fréquence des renouvellements.


          


        


        Trop peu de nouveauté et de variété finit par lasser, trop de changement est épuisant et agaçant : un juste dosage est donc indispensable. Pour donner un exemple concret, une sortie mensuelle avec son compagnon ou sa compagne (sans les enfants) contribue à raviver les sentiments amoureux du couple4. Si vous aimez tous les deux les restaurants gastronomiques, les balades en forêt et les nuits à l’hôtel, c’est une bonne idée de prévoir ces moments régulièrement. Or, de nombreux couples finissent par abandonner ces escapades à deux pour diverses raisons, plus ou moins fallacieuses. Nous vous en présentons quelques-unes.


        

          « Cela coûte trop cher ! »


          Un divorce coûte beaucoup plus cher ! Par ailleurs, lorsque le couple traverse une vraie période de difficultés financières, il est intéressant de réfléchir où se trouvent les priorités. Mieux vaut peut-être réduire les dépenses dans d’autres domaines plutôt que dans les escapades qui contribuent à l’entente conjugale – et permettent justement de pallier le stress des restrictions. Avec un peu d’imagination, il est d’ailleurs possible d’effectuer des sorties peu onéreuses ! Le restaurant gastronomique peut être remplacé par un pique-nique en amoureux. Des amis peuvent prêter leur maison de campagne ou un appartement à la mer en remplacement d’un hôtel dispendieux. Et une promenade dans la nature ne coûte rien.


        


        

          « Nous n’avons pas le temps ! »


          Le temps est le même pour tout le monde et une journée fera toujours vingt-quatre heures. Quand on a l’impression de manquer de temps, la vraie question à se poser est celle-ci : comment on le gère, ce temps ? Et en particulier le temps libre ? Les week-ends sont tous occupés par la rénovation d’une maison, par des visites dans les familles ou par d’autres obligations ? Mais alors, dans ce cas, le bonheur conjugal est-il encore une priorité ? Ou, honnêtement, plus vraiment ? C’est une question de choix. Il est peut-être nécessaire de se demander si l’on a forcément plus important à faire que de prendre soin de son couple. Nous le verrons plus loin dans le chapitre 4, consacré à la loi de Pareto appliquée au bonheur amoureux et sexuel.


        


        

          « On ne voit pas assez les enfants ! »


          De nombreux parents qui travaillent beaucoup durant la semaine culpabilisent de ne pas se consacrer assez à leurs enfants. Ils n’osent donc plus s’offrir du temps juste en couple et préfèrent organiser uniquement des sorties en famille. Loin de nous l’idée de délaisser ses enfants, mais la vie de famille ne doit pas exister au détriment des moments à deux, en amoureux. Des études scientifiques le prouvent : les enfants ont besoin de parents qui s’aiment et sont heureux dans leur vie amoureuse et sexuelle5.


          Certains couples parviennent à maintenir des activités à deux. Ils commettent cependant l’erreur de rendre ces sorties banales et répétitives. Si, pendant dix ans, vous allez au même restaurant chaque dernier samedi du mois, il y a des chances que ce ne soit plus la sortie des grands jours. Il est intéressant d’apporter de la variété et de la nouveauté dans les activités qui ressourcent votre quotidien. Parfois le bonheur amoureux s’affaiblit ou tombe malade, on peut alors le soigner et lui redonner de l’intensité, si l’on est décidé à découvrir d’autres facettes, d’autres plaisirs, d’autres satisfactions. Mais quand le bonheur amoureux sombre dans le coma, il est impossible, parfois, de le réanimer. Si tel est le cas, le mieux est d’accepter la situation et d’en faire le deuil. Car si l’amour est impermanent, il peut toujours renaître sous mille et une formes, y compris avec une autre personne.


          

            Suggestion concrète


            

              Quand le bonheur amoureux et sexuel a disparu, le mieux est d’en faire le deuil dès que possible. Vous permettrez alors à un nouveau cycle de démarrer.


              Soyez alors prêt(e) à accueillir la nouvelle histoire d’amour qui va bientôt éclore dans votre vie.


            


          


        


      


    


    

    

      Impermanence et routine


      La grande erreur serait de considérer la loi de l’impermanence comme l’ennemie de la pérennité amoureuse et sexuelle. Au contraire, elle se révèle être une précieuse alliée pour qui cherche à combattre le pire poison qui soit pour le bonheur amoureux et sexuel : la routine ! Qu’on se le dise : l’amour et l’érotisme meurent bien plus souvent du fait de la routine plutôt que des conséquences du changement. L’amour se nourrit de surprises, de nouveautés, de découvertes. En ayant pleinement conscience que rien ne reste jamais figé à l’identique, on peut saisir cette chance pour insuffler à notre vie amoureuse et sexuelle toute la fantaisie nécessaire à notre bonheur. Accompagner l’impermanence et le changement contribue donc pleinement à faire durer notre équilibre amoureux et notre épanouissement sexuel sur le long terme.


      

        Ce qu’il faut retenir


        Finies les illusions – rien ne dure, ni ne perdure en ce monde, y compris le bonheur amoureux et sexuel ! On peut cependant accompagner le changement et ainsi permettre à notre bonheur de résister au temps. Grâce aux onze autres lois universelles suivantes, vous verrez qu’il est possible de vivre un intense bonheur amoureux et sexuel qui se prolonge et se renouvelle durablement.
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      2. Il existe cependant un trouble sexuel féminin nommé « syndrome d’excitation génitale permanente » (Leiblum S.R. et Nathan S.G., « Persistent sexual arousal sundrome : a newly discovered pattern of female sexuality », 2001) qui induit une excitation sexuelle persistante et répétée sur plusieurs heures. Les femmes atteintes de ce trouble en ressentent une grande souffrance.
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