

  Couverture




  [image: Cover]




  Copyright




  Les Éditions du Ricochet remercient chaleureusement


  Myriam Daguzan Bernier pour son implication


  et sa précieuse collaboration pour cette édition


  adaptée de l'œuvre originale québécoise.




  Édition originale :




  Tout nu ! Le dictionnaire bienveillant de la sexualité




  Myriam Daguzan Bernier / Cécile Gariépy


  © 2019, Les Éditions Cardinal, Québec, Canada




  Pour cette édition en langue française hors du Québec


  © 2020, Editions du Ricochet, France




  Dépôt légal  : mars 2020




  editionsduricochet.com




  

    


      	

        [image: ]


      



      	

        Soucieux de la protection de l’environnement,


        nous avons imprimé cet ouvrage avec des encres végétales


        sur un papier issu de sources responsables.


      

    


  






  Dédicace




   




  À Pascal, pour tout ce qui nous attend




  À Guylaine, qui m’a fait sortir de ma coquille




  Introduction




  Un peu de plaisir,


  bordel de merde !*




  J’ai le souvenir d’un après-midi à la bibliothèque où, ado ou jeune adulte (c’est vague), je feuilletais des livres d’anatomie. Dans un de ces livres – dont le titre m’échappe complètement –, je m’étais particulièrement intéressée à un chapitre qui abordait la question du genre. On y expliquait comment on avait fait des expériences sur des enfants élevés selon un genre différent du sexe qui leur avait été assigné à la naissance – une fillette élevée comme un garçon et un garçon élevé comme une fillette – et comment cela avait transformé leur corps. J’étais à la fois fascinée et horrifiée. J’apprenais, dans une autre partie du livre, que les personnes souffrant de problèmes rénaux importants (c’est mon cas) étaient plus à même de développer des caractéristiques masculines ou d’avoir des troubles du développement sexuel (il s’agissait certainement d’un chapitre sur l’intersexualité). Je suis restée interdite. Pouvais-je être un peu « homme » ? Est-ce que ça expliquait pourquoi, parfois, je ne me sentais pas vraiment bien dans mon rôle de « femme » ? Et que je me sentais coincée dans les postures et les codes imposés aux filles ? Est-ce pour la même raison que, quand j’étais ultra-féminine (dans mon habillement, mon maquillage ou mon langage corporel), j’avais parfois l’impression d’être déguisée ?




  Évidemment, à l’époque, je confondais bien des concepts (sexe biologique, expression de genre, identité de genre, stéréotypes, etc.), mais cette lecture m’a marquée : il se pouvait que quelque chose en moi me rende « hors normes ». Mais en fait, c’était quoi la normalité ? Je ne le savais pas trop. Ayant toujours eu des problèmes avec mes menstruations, doublés de l’apparition de kystes et de formes étranges qui changeaient à chaque échographie, je me souviens m’être demandé si on m’annoncerait un jour que j’avais un testicule à la place d’un ovaire ! Et mes suivis gynécologiques difficiles ne m’ont jamais vraiment aidée à me « réconcilier » avec l’idée d’être tout à fait « normale » (peu importe ce que cela signifie !). Quand j’ai découvert (même si ce n’était pas vraiment une surprise) qu’un de mes anciens copains était homosexuel, je me suis posé tellement de questions ! Pour réaliser, avec le temps, que les attirances, entre autres, peuvent être fluctuantes et changeantes. Qu’il y a DES sexualités (car non, il n’y a pas qu’une seule et unique façon de vivre la sexualité, loin de là !). Le sexe, c’est en fait un arc-en-ciel de possibilités au sein duquel se déploient des identités plurielles et des orientations sexuelles multiples. Un beau parapluie multicolore sous lequel je me suis réfugiée pour mieux comprendre le fait que chaque personne a son parcours semé de doutes, de craintes, mais aussi de découvertes. Et que ça peut être vachement intéressant et, surtout, important d’en parler.




  Bref, j’ai écrit ce livre en pensant à l’adolescente que j’étais. Celle qui se posait énormément de questions (là-dessus, je n’ai pas changé !) sur son sexe, sur ses seins, sur ses fesses, sur son corps en entier, sur l’âge « normal » pour faire ceci ou cela, sur « comment fonctionnent les gars et les filles », sur la façon d’agir face à la sexualité – un savant mélange entre « avoir l’air d’aimer ça », mais pas trop non plus, pour ne pas passer pour une fille « facile »… alors que je n’y connaissais rien du tout ! J’aurais aimé qu’on me dise que rien n’est tout noir ou tout blanc. Que les identités ne s’arrêtent pas à deux groupes fermés. Que les orientations sexuelles sont diverses et fluctuantes. Que la première fois, on s’en fout à quel âge on la vit, parce que de toute façon, il y aura des tas de premières fois. J’aurais voulu qu’on me dise qu’une sexualité épanouie n’a rien à voir avec la recherche d’un corps parfait. Qu’on peut avoir du plaisir et rire, que le sexe n’est pas une performance et qu’on ne doit pas forcément être sérieux. Qu’il y a autant de façons de vivre une sexualité qu’il y a d’individus sur la planète parce que chaque relation sexuelle est unique. Que la sexualité n’est pas un acte qu’on « copie-colle » chaque jour de la même façon. Que ça peut être génial un jour et moins bon le suivant. Que ça peut se limiter à des caresses et que c’est très bien comme ça. Que la pénétration, c’est UNE façon parmi tant d’autres d’avoir du plaisir. Qu’on peut dire non. Qu’on peut dire oui, puis changer d’avis. Que la sexualité représentée dans les films est tellement différente de ce qu’on expérimente dans la vraie vie. Que la sexualité est importante, mais qu’on peut aussi choisir de s’en passer. Que la sexualité, ça peut être le cadet de nos soucis, voire quelque chose dont on ne veut pas du tout, et que ça peut aussi être OK comme ça.




  Je me suis posé tant de questions. Et j’ai obtenu si peu de réponses. J’aurais voulu, à l’adolescence, avoir accès à un discours déculpabilisant, ouvert et pas effrayant, qui laisse de la place pour être ce qu’on est ou ce qu’on veut être. Un discours qui donne le droit de dire : « Je n’aime pas ça ou je ne suis pas obligé·e de faire ceci ou cela. » Qui permet de se choisir dans sa(ses) sexualité(s). C’est ainsi que m’est venue l’idée de ce livre. Un livre réconfortant. Un livre ouvert. Un livre pour tendre la main et dire : « Viens-tu ? On va discuter. »




  J’étudie en sexologie et je m’intéresse à la sexualité depuis très longtemps, notamment à titre de journaliste. C’est cette passion pour ce sujet et pour les relations humaines qui m’a poussée à écrire cet ouvrage. Le sexe est au cœur de nos interactions sociales, de notre identité, de notre expression de genre, de nos relations amoureuses et amicales, de notre rapport au corps, des stéréotypes. Certains discours définissent ce que devrait être LA sexualité. J’ai eu envie de me pencher un peu plus sérieusement sur tout ça et d’en parler ouvertement, sans jugement.




  J’ai donc créé ce dictionnaire. Un guide pratique qui se lit du début à la fin, de la fin au début ou comme bon nous semble. Un livre qui n’a certainement pas toutes les réponses, mais qui, je l’espère, en offre quelques-unes. Un livre qui, surtout, propose d’ouvrir les portes pour voir plus loin.




  Ce bouquin, c’est – je le souhaite – un ami, un compagnon.




  J’espère être une alliée. Parce qu’on a besoin de s’arrêter pour écouter ce qui se dit sur la (les) sexualité(s). Parce qu’on est toutes différentes et que connaître les autres façons de voir et de vivre les choses ne peut qu’être bénéfique. Afin que le monde soit meilleur, oserais-je dire !




  Avec ce livre, j’ai simplement envie de dire : « Ayez du fun. »




  Myriam Daguzan Bernier




  

    




    

      * Titre inspiré du spectacle de danse du chorégraphe Dave St-Pierre. Un peu de tendresse, bordel de merde.
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  Adolescence




  Nom féminin, du latin adolescere (« grandir », « croître »)




  Le mot « adolescence » signifie « grandir, croître ». On va quelque part, on évolue vers quelque chose. Ça fait référence à un moment important de la vie.




  De grands changements se produisent durant cette période ! C’est ce qu’on appelle la puberté (voir définition). D’un point de vue hormonal, le corps est ultra-actif ! On observe des modifications sur le plan physique : le corps se transforme, on grandit, on prend des formes ou du muscle. De 6 à 11 ans, les enfants voient leur poids doubler et, entre 12 et 18 ans, suit une extraordinaire poussée de croissance. Petite moustache molle, voix qui déraille, poils à des endroits inattendus, seins qui grossissent, pénis qui allonge ; tout se transforme. C’est spécial, c’est déstabilisant ! Psychologiquement, on change aussi : on devient plus autonome, on définit mieux sa personnalité, on fait des choix…




  Et chacun y va à son rythme : biologiquement parlant, le corps des personnes de sexe féminin connaît des changements importants vers l’âge de 9 ou 10 ans, tandis que le corps des personnes de sexe masculin change vers l’âge de 11 ou 12 ans. Mais ça n’arrive pas au même moment pour tout le monde ! Dans certains cas, on parle de puberté précoce ou de puberté tardive. À l’heure actuelle, de plus en plus de jeunes filles vivent une puberté précoce, c’est-à-dire que le processus peut s’enclencher dès l’âge de 7 ans ! Ce que ça change ? Plusieurs choses, dont une importante : elles sont plus susceptibles d’avoir des relations sexuelles précoces.




  On a longtemps considéré l’adolescence comme un moment difficile à vivre, mais pour la majeure partie des gens, tout se passe très bien. Personne ne se transforme en monstre ou en végétal. Au contraire ! C’est à cette période que la pensée abstraite se cons­truit. On parle aussi de raisonnements hypothético-­déductifs (hein ?). On pourrait résumer ça ainsi : la personne devient capable de déduire des choses, d’émettre des hypothèses et donc de mieux comprendre comment fonctionnent les gens et les concepts plus abstraits, comme, par exemple, celui de la justice.




  Pour son projet Adoland, la photographe québécoise Caroline Hayeur a passé cinq années à photographier des adolescent·e·s dans leur environnement le plus intime : leur chambre. art.carolinehayeur.com




  À regarder sur le site onf.ca : le documentaire Grande fille ! d’Hélène Choquette, qui aborde la puberté précoce chez les filles.




  

    Des ados qui


    « végètent » vraiment ?




    Quand on dit qu’une personne est « vedge », on veut dire qu’elle « végète », qu’elle ne fait rien, qu’elle est inactive. Pourtant, le verbe « végéter » a longtemps signifié l’inverse et faisait référence à la grande poussée d’énergie qui fait jaillir une plante du sol ! Et c’est un peu la même chose pour l’ado : vivre un peu au ralenti pendant un moment, afin de mieux émerger à pleine maturité physique – comme adulte.


  




  

    Avis de tempête !




    Anna Freud, psychanalyste réputée et fille de l’illustre Sigmund Freud, présente l’adolescence comme une sorte de tempête, un raz-de-marée caractérisé par des états contradictoires : « Ils s’engagent avec passion dans des relations amoureuses intenses mais les abandonnent aussi inopinément qu’ils les ont commencées. D’une part, ils s’engagent avec enthousiasme dans la vie de la communauté et, d’autre part, ils éprouvent un désir tout puissant d’isolement. Ils oscillent entre la soumission aveugle à un chef quelconque et la rébellion bravant toute autorité. Ils sont égoïstes et matérialistes mais, simultanément, ils se révèlent débordants d’idéalisme exalté. Ils sont ascétiques mais ils succombent, de façon inespérée, à des excès instinctifs les plus primaires. »


  




  

    Avoir 20 ans en 2015




    Organisée par le théâtre de Namur, l'exposition « Adolescence, la fabrique des héros à l'école » porte sur des questions qu'on se pose à l'adolescence. à travers une série de longs métrages, 50 adolescent·e·s francophones, ont participé à une expérience orchestrée par l'artiste Wajdi Mouawad.




    theatredenamur.be/lafabriquedesheros/


  




  Agenre




  Adjectif, du grec privatif a- (« sans ») et du latin genus (« origine », « manière »)




  Dans notre société, on considère qu’il y a, à la base, des femmes et des hommes. Ce sont des étiquettes qu’on nous appose à la naissance, suivant notre sexe, histoire de savoir à quel genre on appartient (voir Neutre). Mais le genre, c’est beaucoup plus complexe que ça. Plusieurs personnes ne se sentent ni homme ni femme et sont mal à l’aise dans ces catégories. Elles veulent donc s’en détacher. Quand on est agenre, c’est qu’on rejette le genre. La personne agenre sent le besoin de se différencier des genres établis – féminin et masculin – et veut être reconnue comme une personne qui n’a pas de genre. C’est une décision importante qui lui permet de se sentir mieux dans sa vie sociale et intime, bien dans son corps et sa tête. Il est important de respecter cette décision.




  Est-ce qu’on peut être agenre et avoir une sexualité ? Tout à fait. Être agenre n’a rien à voir avec l’asexualité (voir définition).




  Agression sexuelle




  Agression : nom féminin, du latin agressio (« attaque ») Sexuelle : adjectif, du latin sexualis




  Voici un sujet difficile, mais dont il faut absolument parler. Surtout depuis les mouvements comme #MeToo et #BalanceTonPorc. Et même si ce livre se veut le plus inclusif et le moins genré possible, les statistiques de l'Observatoire national des violences faites aux femmes nous obligent malheureusement à nommer les choses telles qu’elles sont :




  ›La grande majorité (96 %) des personnes condamnées pour des violences entre partenaires sont de sexe masculin. 99 % des personnes condamnées sont des hommes. 86 % des victimes de violences sexuelles enregistrées par les services de police ou de gendarmerie sont des femmes.




  ›La moitié des condamnations pour viol et agressions sexuelles concerne des faits commis sur une victime âgée de moins de 15 ans.




  C’est quoi, une agression sexuelle ?




  Selon le Code pénal :




  « Constitue une agression sexuelle toute atteinte sexuelle commise avec violence, contrainte, menace ou surprise (…) La contrainte (…) peut être physique ou morale. La contrainte morale peut résulter de la différence d'âge existant entre une victime mineure et l'auteur des faits et de l'autorité de droit ou de fait que celui-ci exerce sur la victime. »




  Plus simplement :




  ›Une agression sexuelle peut prendre la forme d’un baiser, d’une caresse, d’un attouchement (un contact de la main sur un sein, sur une fesse ou sur le sexe, par exemple), d’une masturbation ou d’une pénétration.




  ›Une agression sexuelle peut aussi prendre d’autres formes, dénuées de contacts physiques. C’est entre autres le cas du voyeurisme, qui consiste à observer une personne à son insu, alors qu’elle est nue ou partiellement dévêtue (par exemple, se cacher pour épier quelqu’un en train de se déshabiller dans sa chambre). C’est aussi le cas de l’exhibitionnisme, qui consiste à montrer ses organes sexuels à des inconnu·e·s, ou à les photographier pour envoyer ces photos par la suite à d’autres personnes par texto.




  ›Une agression sexuelle est un geste fait sans avoir obtenu le consentement de la personne concernée, c’est-à-dire qu’on l’oblige à le subir. La personne qui agresse peut utiliser la force, le chantage, la manipulation ou le pouvoir pour arriver à ses fins.




  Toutes les informations détaillées sur le sujet se trouvent sur le site officiel : stop-violences-femmes.gouv.fr




  

    Gestes graves




    Le viol avec pénétration est la forme d’agression sexuelle la plus évidente, parce que sa violence est manifeste. Mais plusieurs autres types d’agressions sexuelles sont également très violents et peuvent avoir d’importantes conséquences pour les victimes, même s’ils ne sont pas aussi « évidents » à classer qu’un viol. Par exemple, obliger une autre personne à regarder de la pornographie ou la contraindre à montrer ses parties génitales sont des gestes très graves, considérés comme des infractions par le Code pénal. Ils sont punis par la loi.


  




  Alcool




  Nom masculin, de l’arabe al-kuhl (« substance pulvérisée », puis « liquide distillé »)




  Sous l’influence de l’alcool,


  on ne peut pas donner son consentement en pleine connaissance de cause.




  L’alcool a un effet désinhibant. Il nous ramollit ! Les scientifiques pensent – ils·elles n’en sont pas tout à fait certain·e·s – que la molécule de l’alcool (l’éthanol) entre dans le sang et ralentit les processus normaux des neurones transmettant les informations au cerveau. Comme on est moins alerte et que l’alcool nous fait sécréter de la dopamine, une substance qui peut rendre euphorique (s’enjailler !) et créer une dépendance, on n’est pas tout à fait dans notre état normal, et on ne peut pas prendre des décisions rationnelles et sensées.




  Ça veut dire que l’alcool pousse parfois les gens à faire certaines actions qui, dans un autre contexte, seraient stoppées par la gêne, le stress ou encore la raison.




  Consommer de l’alcool, ça peut avoir l’air chouette dans certains contextes sociaux (en soirée, par exemple), mais c’est problématique si ça devient un besoin néces­saire pour interagir en société ou être bien avec soi-même. Et c’est encore plus grave (et illicite) d’avoir recours à des substances alcoolisées (ou des drogues) pour agresser sexuellement une autre personne. Quand une personne est sous l’influence de ces substances, elle ne peut pas donner son consentement en pleine connaissance de cause. Et le consentement (voir définition), c’est primordial lors de toute activité sexuelle.




  En 2014, 58 % des élèves âgé·e·s de 11 ans ont déclaré avoir déjà consommé de l’alcool, selon une enquête de l'Inserm.




  Jeunes Alcool Info Service propose des outils éducatifs et un service de contact pour venir en aide aux personnes aux prises avec des problèmes de consommation d’alcool.


  jeunes.alcool-info-service.fr




  Alexithymie




  Nom féminin, du grec a- (« sans »), lexis (« mot ») et thymos (« émotion », « humeur »)




  L’alexithymie est un trouble qui se manifeste par la difficulté à trouver les mots pour exprimer ses émotions. Tout est refoulé et gardé en dedans. La personne s’isole, évite de faire face à ses émotions, ne parvient pas à expliquer ce qui se passe à l’intérieur d’elle. Et lorsqu’elle s’exprime, elle se base sur des faits concrets ou encore des symptômes physiques qu’elle peut décrire, sans parvenir à les lier à des émotions précises.




  On estime qu’environ 20 % de la population générale serait alexithymique.




  On a souvent tendance à penser que les femmes s’expriment plus et mieux que les hommes. Mais les émotions, c’est quelque chose de foncièrement humain, ça n’a pas de sexe ou de genre. Il est vital pour toute personne de pouvoir les explorer et les exprimer.




  Et on peut le faire de plusieurs façons. Pour certaines personnes, ce sera plus facile par écrit, en tenant un journal intime. Pour d’autres, ça passera par l’activité physique, en se défoulant lors d’une course. D’autres préféreront la méditation. On peut même s’exercer à trouver des mots qui correspondent à nos états d’âme en feuilletant un dictionnaire… Pourquoi pas !




  20 % de la population mondiale serait alexithymique.




  Amitié




  Nom féminin, du latin amicitas, dérivé de amicus (« ami »)




  Même si l’influence des pairs débute dès la maternelle, le cercle d’ami·e·s prend une importance capitale à l’adolescence. Parce que c’est durant cette période qu’on commence à mieux se définir, en s’inspirant de personnes qui ne sont pas nos parents. À cet âge, les messages passent beaucoup mieux quand ils viennent de nos ami·e·s que de nos parents ! Car même si on aime beaucoup sa famille, notre réseau se développe et on a besoin de liberté et d’autres modèles. Les gens qui nous entourent jouent donc un rôle essentiel dans la formation de notre personnalité, mais aussi dans l’établissement des liens sociaux qu’on entretiendra tout au long de notre vie.




  Par contre, il faut savoir poser ses limites, même (et surtout) avec ses ami·e·s. Quand on est en groupe, on a souvent envie de prouver qu’on est capable de faire des choses qu’on ne ferait peut-être pas en temps normal. C’est vrai : c’est excitant, on a envie d’être reconnu·e par les autres, que nos ami·e·s nous trouvent cool. Il est normal, à l’adolescence, d’agir de façon plus dingue que d’habitude, parce que le système limbique (la partie du cerveau qui « joue un rôle majeur dans la mémoire et les émotions, de même que dans l’élaboration des comportements », selon la définition du Larousse) prend toute la place et empêche le cerveau de faire son boulot correctement. Par exemple, on cesse de penser aux conséquences de nos actes avant de les commettre. Bref, on a envie d’être cool et on fait tout pour l’être, même… des trucs risqués ou moins reluisants.




  Mais – et c’est très important – les ami·e·s, les vrai·e·s, ce sont des gens qui sont là dans les bons comme dans les mauvais moments. Et ce sont aussi des personnes qui ne devraient jamais nous juger pour ce qu’on fait, ce qu’on refuse de faire ou encore nous forcer à agir contre notre volonté.




  Amour




  Nom masculin, du latin amor




  Ce n’est pas parce qu’on a l’impression que notre cœur pourrait exploser tellement on aime une personne qu’il faut tout accepter.




  L’amour est un sentiment humain puissant que l’on peut diviser en trois catégories : le désir, l’attirance et l’attachement. Ces trois éléments titillent nos hormones et nous font vivre des émotions et des réactions physiques. À moins d’être aromantique (voir définition), l’amour concerne à peu près tout le monde, peu importe l’âge. Le sentiment amoureux, c’est quelque chose de très intime et qui peut s’exprimer de façon très intense. L’amour, ça peut être beau, doux, envoûtant.




  Mais est-ce que je suis obligé·e d’être en amour avec la personne avec qui je veux avoir des relations sexuelles ? Pas du tout. La sexualité et l’amour sont deux choses différentes, bien qu’elles se croisent. Il faut faire la distinction entre aimer quelqu’un et désirer quelqu’un. Parfois, les deux sont présents lorsqu’on a l’occasion de vivre une expérience sexuelle avec une autre personne. Et ça peut être génial, parce que le sentiment amoureux a ce don d’insuffler une confiance supplémentaire, un bien-être avec l’autre, un sentiment fort. Tout ça fait en sorte que la relation sexuelle prend une dimension significative. Mais ce n’est pas obligatoire.




  Par contre, ce n’est pas parce qu’on a l’impression que notre cœur pourrait exploser tellement on aime une personne qu’il faut tout accepter. Ça, c’est vrai dans tous les domaines, et particulièrement en matière de sexualité. Une personne qui nous aime vraiment ne nous demandera jamais de faire quelque chose dont on n’a pas envie, sous prétexte que « c’est de l’amour ». Ça, c’est non. L’amour, ça s’exprime de mille et une façons, et la première, c’est de respecter l’autre.




  Anal (sexe)




  Adjectif, du latin anus




  Pourtant déjà couramment pratiqué dans la Grèce et la Rome antiques, le sexe anal a eu mauvaise presse pendant des siècles.




  En France, le crime de sodomie a été aboli en 1791. En Belgique, il était également interdit jusqu'en 1793. Avant, on risquait le bûcher. Jusqu’à très récemment au Canada, le Code criminel canadien interdisait le sexe anal et le rendait passible de prison pour les personnes de moins de 18 ans (article 159). Le premier ministre du Canada, Justin Trudeau, a déposé en novembre 2016 le projet de loi C-32, afin d'abolir l'article en question. Le projet de loi a été entériné, mais son application serait sujette à interprétation.




  Pourtant, le sexe anal n’est rien d’autre qu’une façon comme une autre de se donner du plaisir. Et c’est dorénavant pratique courante, quelle que soit l’orientation sexuelle.




  La sexualité ne se limite pas à un homme et une femme pratiquant la pénétration vaginale. Ça, c’est la sexualité « normalisée », celle qu’on nous montre constamment dans les films, les livres, les séries télé, les magazines… Mais il existe de nombreuses autres façons de vivre sa sexualité. Et le sexe anal en est une. La sexualité est un terrain d’expérimentations.




  Quand on parle de sexe anal, on pense souvent à une pénétration de l’anus avec un pénis, un (ou plusieurs) doigts ou encore un objet, comme un vibrateur. Mais l’anus est une zone érogène, c’est-à-dire une zone qui peut générer de l’excitation (voir définition). Avec l’anus, on peut aussi faire des touchers et des caresses (avec un ou des doigts, un jouet sexuel ou un pénis), sans qu’il y ait nécessairement pénétration. On peut aussi penser aux baisers et aux caresses avec la langue et la bouche, ce qu’on appelle anulingus.




  Le sexe anal est un geste intime qui doit toujours être consenti et discuté avec son ou sa partenaire. Et la pénétration anale, ça se prépare ! Si on veut apprécier l’expérience, il faut être détendu·e, en avoir vraiment envie (on ne le fait pas seulement pour faire plaisir à son ou sa partenaire !) et le vivre, idéalement, avec quelqu’un avec qui on se sent en confiance. Le lubrifiant est un super outil à avoir près de soi quand on expérimente le sexe anal. Et l’utilisation de la digue dentaire (voir définition) permet d’éviter un contact direct de la bouche et de la langue avec l’anus si on n’est pas certain·e du passé sexuel de notre partenaire. On peut ainsi éviter des IST (infections sexuellement transmissibles, voir définition).




  L’idée, c’est d’écouter ses envies et ses désirs, et de se faire plaisir.




  Et, surtout, le plus important : Ce. N’est. Pas. Obligatoire.




  

    Sexe anal


    ou sodomie ?




    On utilise parfois le mot « sodomie » pour parler de sexe anal. Mais ces deux expressions n’ont pas toujours signifié la même chose. Le terme « sodomie » vient du mythe biblique de Sodome et Gomorrhe, deux villes détruites par Dieu car leurs habitants auraient tenté de violer des anges qu’il avait envoyés sur Terre. Le mot « sodomie » a ensuite signifié bien des choses selon les époques : « bestialité » (avoir une relation sexuelle avec un animal) ; « activité sexuelle vécue pour le plaisir » (ce qui était interdit, puisque la sexualité devait obligatoirement servir à faire des bébés) ; ou encore « masturbation », seul·e ou à deux. De nos jours, on l’associe davantage à la pénétration anale. L’expression « sexe anal » définit plus clairement ce dont il s’agit et, surtout, ne contient aucun jugement associé à sa définition.


  




  

    Se faire


    passer un sapin




    Paris, 2014. Un scandale éclate lorsqu’une œuvre de l’artiste américain Paul McCarthy est installée sur l’illustre place Vendôme. C’est que Tree, sorte de gigantesque sapin de Noël gonflable, ressemble à s’y méprendre à… un plug anal : sex-toy de forme conique utilisé pour donner ou se donner du plaisir. L’œuvre sera vandalisée et démantelée peu de temps après.


  




  

    On dit bye bye aux préjugés


    et aux tabous !




    Les homosexuels pratiquent tous


    le sexe anal.




    FAUX. C’est un choix personnel. De plus, le sexe anal n’est lié ni au sexe, ni au genre, ni à l’orientation sexuelle. On le pratique parce qu’on en a envie, qui qu’on soit, quelle que soit la personne qu’on aime, point.




    C’est « gay » pour un homme hétérosexuel d’aimer le sexe anal


    et d’être pénétré.




    ARCHI-FAUX. Ce n’est pas parce qu’une personne de sexe masculin aime le sexe anal qu’on peut en déduire quoi que ce soit à propos de son orientation sexuelle. Ça n’a absolument rien à voir. Et il faut savoir que, chez les personnes de sexe masculin, le périnée, situé entre l’anus et le scrotum, est une zone érogène. À cause de préjugés de ce genre, beaucoup d’hommes s’empêchent de découvrir d’autres sources de plaisir.




    Si je ne veux pas expérimenter le sexe anal, je ne suis pas ouvert·e d’esprit.




    FAUX, FAUX ET REFAUX. Si on dit qu’on n’aime pas la crème glacée, est-ce que quelqu’un a le droit de nous dire qu’on devrait être plus ouvert·e et se décoincer un peu ? Non. Parce que chaque personne a ses goûts. C’est tout. Pas envie de faire du sexe anal ? Eh bien, on n’en fait pas, et ça finit là.


  




  Androgynie


  psychologique




  Nom féminin, du grec andros (« homme », « mâle ») et gunê (« femme »)




  À l’image du best-seller mondial Les hommes viennent de Mars, les femmes viennent de Vénus de John Gray, l’idée que le masculin est l’antithèse (l’opposé) du féminin est bien ancrée dans notre société. Pourtant, c’est faux !




  Si on use de clichés, on pourra dire qu’une femme peut tout à fait travailler dans le domaine de la construction, même s’il est dominé par des hommes, à qui on associe le côté physique du métier. Ou encore qu’un homme peut tout à fait s’adonner au tricot, même si c’est une activité habituellement reliée au sexe féminin, supposé plus passif et intéressé aux activités calmes et méditatives. Ce que ça veut dire, c’est que les caractéristiques qu’on dit « féminines » ou « masculines » n’appartiennent en fait à aucun sexe en particulier. Se situer au « centre » du continuum des genres est donc tout à fait possible si on s’éloigne des clichés et des stéréotypes qui circulent.




  Mais ça donne quoi, concrètement, d’être androgyne psychologiquement parlant ? Selon une recherche de Rosenzweig et Dailey (1989), la satisfaction sexuelle serait plus importante chez les personnes qui font preuve d’androgynie psychologique, et celles-ci démontreraient également « plus de souplesse dans leurs relations intimes ». De plus, être « fluide » dans sa façon d’être et de penser apporterait du bien-être et, dans le couple, une plus grande flexibilité ainsi qu’une capacité à mieux comprendre l’autre. Faire preuve d’androgynie psychologique permettrait aussi d’avoir plus d’empathie, c’est-à-dire de se mettre plus facilement à la place de l’autre et ainsi de mieux comprendre ce qu’il ou elle peut ressentir. Ceci étant, ces qualités ne sont bien entendu pas réservées aux personnes qui font preuve d’androgynie psychologique.




  

    L’androgynie


    psychologique




    Pour bien comprendre la notion d’équilibre, pensons à une balance : si on se situe d’un côté ou de l’autre de la balance, cette dernière penche, ne se tient pas à l’horizontale. Suivant la logique du livre très populaire de John Gray (voir ci-contre) il n’y a donc pas d’équilibre possible si on se définit strictement comme homme ou femme. Plusieurs chercheurs l’ont prouvé : les personnes qui se situent psychologiquement au centre de la balance (qu’on appelle aussi le « continuum des genres ») sont plus équilibrées ! On appelle ce concept l’androgynie psychologique : être capable de faire preuve d’émotions et de comportements, de poser des gestes qui sont associés au masculin comme au féminin.
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  Anorexie


  et anorexie inversée




  Nom féminin, du grec a- (« sans ») et orexis (« appétit »)




  Début août 2018, une vidéo diffusée en direct sur Instagram met le feu aux poudres : on y voit les sœurs Kardashian féliciter Kim pour sa récente perte de poids en utilisant, entre autres, le terme « anorexique » comme un compliment. Alors qu’elle se fait dire qu’elle semble se priver de manger pour obtenir cette taille, Kim Kardashian lance un « Oh mon Dieu, merci ! », ce qui laisse à penser que se priver de nourriture est, primo, une bonne chose et, deuxio, la solution parfaite pour perdre du poids.




  Il faut savoir que l’anorexie est un trouble alimentaire grave, voire mortel. La personne qui en souffre subit une perte de poids radicale causée, entre autres, par des régimes sévères et des périodes de jeûne. Elle peut également se faire vomir après un repas, ou utiliser des laxatifs pour s’empêcher de prendre du poids en s’alimentant. Selon l’Inserm, les femmes sont 10 fois plus touchées que les hommes par les troubles alimentaires. Il y aurait 5 cas d’anorexie pour 100 000 habitants en France. Il y aurait 1,4 % à 3,5 % des lycéennes et étudiantes touchées en France, représentant 3 000 à 6 000 nouveaux cas par an.




  Plusieurs facteurs peuvent être en cause, entre autres : l’hérédité (le trouble alimentaire peut se transmettre d’une génération à l’autre) ou la pression sociale engendrée par les standards de beauté. On souligne que l’anorexie est souvent accompagnée de troubles anxieux et de troubles du contrôle des impulsions, ce qui rend certaines personnes incapables de maîtriser leur rapport à la nourriture, par exemple.




  

    Accro à la salle




    Autant les personnes anorexiques ne se trouvent jamais assez minces, autant certains hommes ne trouvent jamais leurs muscles assez gros ! On parlera dans ce cas d’anorexie inversée, également appelée bigorexie ou dysmorphie musculaire. C’est le fait de s’entraîner de façon excessive pour atteindre une masse musculaire imposante qui peut devenir disproportionnée par rapport au corps. On devient accro à l’entraînement, au point de s’isoler de son cercle d’ami-e·s et de se rendre malade.


  




  

    Où trouver de l’aide




    Bonne nouvelle : on peut s’en sortir ! SOS Anor offre du soutien aux personnes qui souffrent d’anorexie et de boulimie (voir  définition). Il existe même une Semaine nationale de sensibilisation aux troubles alimentaires qui vise à renseigner le public sur les causes de ces troubles et, surtout, à casser les mythes et fausses idées entourant ces maladies. sosanor.org


  




  Anxiété




  Nom féminin, du latin anxietas, d’anxiosus (« inquiet »)




  Selon l’Institut universitaire en santé mentale Douglas, l’anxiété est « un mécanisme biologique dont la fonction est de nous protéger contre les situations dangereuses ». Il est donc normal de vivre une certaine forme d’anxiété devant des situations inconnues ou incertaines ; c’est un réflexe humain de protection. Même si elle a de bons côtés, il n’en demeure pas moins que l’anxiété peut devenir problématique, voire pathologique, si elle empêche la personne qui la ressent de fonctionner normalement dans la vie.




  En sortant de son isolement, on réalise bien vite qu’on est loin d’être seul·e à vivre de l’anxiété.




  De plus en plus d’enfants et d’ados vivent des problèmes importants d’anxiété. Qu’on parle d’anxiété de performance, d’anxiété de séparation, d’anxiété généralisée, de phobie sociale, de crises de panique ou de stress post-traumatique, les troubles anxieux sont en hausse chez les jeunes depuis 15 ans.




  Stress avant les examens scolaires, peur d’être séparé·e de ses parents, phobie de certaines situations sociales (aller à l’école, devoir affronter les camarades de classe, etc.) ou encore crainte de mourir ou qu’un événement grave se produise, sont autant de variantes des troubles anxieux. Et ce n’est pas facile à gérer. C’est pourquoi il ne faut pas hésiter à aller chercher de l’aide ou à en parler à des personnes de confiance.




  En sortant de son isolement, on réalise bien vite qu’on est loin d’être seul·e à vivre de l’anxiété. Et à plusieurs, on peut s’échanger des trucs afin de surmonter tout ça et ainsi apprendre à mieux gérer son anxiété.




  

    À qui parler si ça ne va pas ?




    ›un membre de la famille à qui on fait confiance ;




    ›un·e ami·e proche ;




    ›un·e professeur·e qu’on aime bien ;




    ›un·e psychologue ;




    ›un·e médecin ;




    ›un service d’écoute comme SOS Angoisse (sos-angoisse.fr). 0 890 50 77 53


  




  Application


  mobile




  Application : nom féminin, du latin applicatio (« penchant », « attachement ») Mobile : adjectif, du latin mobilis, de movere (« mouvoir »)




  On utilise tou·te·s un smartphone pour communiquer, s’informer, jouer… Mais il peut également s’avérer un outil pratique pour un tas d’autres choses, comme mettre son agenda à jour ou suivre son cycle menstruel. Tant qu’à avoir le nez collé sur son téléphone en permanence, autant bien s’en servir pour prendre soin de son corps et de sa sexualité !




  Attention toutefois : vérifiez toujours le genre d’informations qui vous sont demandées par les applications que vous utilisez. Certaines entreprises peuvent tenter de s’approprier vos données personnelles pour les vendre à d’autres sociétés.




  Il est également important de s’informer sur les gens qui font des vidéos sur YouTube avant de croire aveuglément ce qu’elles et ils mettent en avant. Même si certaines personnes sont bien intentionnées et veulent réellement aider les internautes à mieux s’outiller, d’autres véhiculent parfois des idées fausses et des informations erronées qui peuvent s’avérer dangereuses pour la santé. Il faut toujours être à l’affût, vérifier les sources et s’assurer que l’information est crédible.
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    Obtenir de l’aide




    Plusieurs organismes de soutien sont présents sur les médias sociaux et facilement accessibles. Ils touchent/s’intéressent à différents sujets (violence, harcèlement, intimidation, agression sexuelle, grossesse, contraception, IST, etc.). Il est possible de poser ses questions de façon anonyme (comme à Fil Santé Jeunes par exemple). On peut également télécharger des applications mobiles pour obtenir de l’aide dans des situations diverses, comme mySOS, qui permet de déclencher une alerte générale en quelques secondes et être rapidement secouru·e.




    On Sexprime est un site qui permet de parler de sexualité. On trouve des informations, des outils et des vidéos sur l'anatomie, les premières fois, les IST ou encore sur l'identité sexuelle. On peut aussi y poser des questions en ligne ou laisser un commentaire sous chaque article. onsexprime.fr


  




  

    À un doigt de…




    S’informer sur la sexualité




    YouTube est à portée de main et on y trouve beaucoup de contenu très intéressant sur la sexualité, la santé sexuelle ou, plus simplement, le corps humain. De nombreux youtubeur·euse·s se sont spécialisé·e·s dans le domaine et répondent très bien à des questions, allant de « Ma vulve est-elle normale ? » à « Quelle méthode utiliser pour gérer ses menstruations ? » en passant par « Comment fait-on des enfants ? ».




    Clemity Jane, une youtubeuse inclusive et super ouverte sur les questions liées à la sexualité




    SexUrl, présenté par deux sexologues vraiment allumées qui expliquent la sexualité avec humour et sans complexe




    Queen Camille, du magazine madmoiZelle, parle de sexualité sur sa chaîne de façon drôle, intelligente et sans gêne




    Gérer ses menstruations et sa contraception




    Plusieurs applications permettent de suivre son cycle menstruel et de surveiller ses périodes de fertilité, histoire de savoir quand traîner des protections hygiéniques avec soi et quand le risque de tomber enceinte est le plus élevé.




    Glow glowing.com/glow (Gratuit, iOS et Android)




    Flo (Gratuit, iOS et Android)




    Calendrier féminin Lite (Gratuit, iOS)




    Clue helloclue.com (Version gratuite et version payante,iOS et Android)


  




  Aromantique




  Adjectif, du grec privatif a- (« sans ») et de l’anglais romantic (« romanesque »)




  Quand on parle de romance et de romantisme, on pense tout de suite à l’amour. Mais pour certaines personnes, le sentiment amoureux, ça ne veut rien dire. Elles n’en ressentent pas le besoin, elles ne souhaitent pas s’impliquer dans une relation amoureuse avec un·e partenaire. On parle alors d’aromantisme. Les personnes qui s’identifient à cette façon de vivre les relations sont des personnes aromantiques.




  Mais attention : on peut être aromantique et vivre une sexualité avec d’autres personnes, sans être impliqué·e dans une relation amoureuse. Ce n’est pas parce qu’on est aromantique qu’on est aussi asexuel·le (voir Asexualité). Ce sont deux choses différentes.




  Asexualité




  Nom féminin, du grec privatif a- (« sans ») et du latin sexualis (« sexuel »)




  Le désir sexuel est complexe et intime. Il est vécu différemment par chaque personne. Si certain·e·s sont attiré·e·s et désirent sexuellement des personnes d’un sexe en particulier ou encore des deux sexes, d’autres ne ressentent aucune attirance sexuelle. Ces dernières se qualifient d’asexuelles, c’est-à-dire que, peu importe l’identité de genre ou sexuelle, elles n’éprouvent aucune attirance sexuelle.




  Selon l’Association pour la visibilité asexuelle (AVA), 1 % de la population mondiale serait asexuelle.




  Par ailleurs, on peut être asexuel·le et souhaiter une relation romantique avec quelqu’un, sans vivre de sexualité. Donc, asexualité et aromantisme ne sont pas pareils du tout.




  Comment savoir si on est asexuel·le ? Sur le site AVEN Francophone, qui offre des informations sur l’asexualité, on explique que l’asexualité est difficile à déceler, que chaque personne vit la chose différemment et doit faire une réflexion sur elle-même. À chacun·e, donc, de tracer son chemin dans l’asexualité. fr.asexuality.org.




  Attirance


  physique et sexuelle




  Attirance : nom féminin, dérivé de attirer et de tirer, du latin martyrare (« tourmenter ») Physique : adjectif, du latin physicus Sexuelle : du latin sexualis




  Pourquoi cette personne m’attire-t-elle ? Avoir des intérêts communs, des valeurs qui s’alignent, ça aide. Mais l’attraction sexuelle serait multimodale, c’est-à-dire que plusieurs éléments doivent s’emboîter pour l’activer.




  ›La symétrie. Il semblerait qu’on est habituellement plus attiré·e par des personnes aux caractéristiques physiques bien proportionnées, équilibrées. Un visage dont les deux côtés sont similaires ou un corps dont les différentes parties sont harmonieuses, par exemple. Pourquoi ? Parce que la symétrie est le gage d’un bon ADN, et, donc, d’une personne susceptible d’être en bonne santé. Mais des études récentes ont démontré que, dans les faits, les choses sont moins tranchées, et que l’asymétrie aussi a la cote.




  ›Les phéromones. Ce sont des substances chimiques, semblables aux hormones, qui sont détectées par l’odorat. Elles pourraient déclencher une excitation sexuelle. Par contre, selon Medical News Today, peu d’études démontrent un lien direct et tangible entre phéromones et attraction sexuelle.




  ›La voix, l’odeur et l’apparence du visage et du corps contribueraient, selon une étude récente, à l’attirance physique. Mais les chercheurs estiment que des études plus poussées sont nécessaires pour arriver à trouver une explication plus précise.




  À l’adolescence, les attirances sont changeantes. C’est normal et tout à fait OK. L’adolescence est un moment d’exploration, et il faut rester ouvert·e : d’abord face à soi-même, pour savoir ce que notre corps et notre tête nous disent à ce sujet ; et ensuite face aux autres, pour savoir ce qui peut nous interpeller.




  Si on ne ressent aucune attirance pour qui que ce soit, pas de panique : ça peut venir plus tard. Ou, pour les personnes qui se considèrent comme asexuelles (voir Asexualité), ça ne vient jamais et ce n’est pas grave.




  À l’adolescence, les attirances sont changeantes. C’est normal et tout à fait OK. L’adolescence est un moment d’exploration.




  Avortement




  Nom masculin, du latin abortare, de aboriri (« mourir en naissant »)




  On l’oublie souvent, mais en France, l’avortement – également appelé interruption volontaire de grossesse (IVG) – n’est un droit que depuis 45 ans. Avant la loi Veil en 1975, l'avortement était même considéré comme un crime. L’IVG est donc légale ici. Elle n’est maintenant plus punie par la loi, contrairement à ce qui a cours dans plusieurs autres pays comme le Honduras, par exemple, où l’avortement peut être passible de huit ans d’emprisonnement. En France, l’avortement est pris en charge à 100 % par l'assurance maladie. Il n'y a rien à débourser. Quand on est mineure, on peut avorter avec ou sans le consentement de ses parents. Il faut néanmoins être accompagnée pendant sa démarche par une personne majeure de son choix.
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