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Préambule
Quand nous avons reçu la proposition des éditions Hachette d’écrire un Marabout sur le Slow Sex, nous avons tout de suite pensé : ça ne se refuse pas ! L’idée que ce soit un couple qui l’écrive nous a plu.
Comme nous souhaitions bénéficier de l’apport théorique et pratique de Diana Richardson, de son expérience de plus de vingt-cinq ans dans l’accompagnement des couples, nous lui avons demandé si elle voulait bien nous conseiller dans l’écriture de ce Marabout. Ce qu’elle a immédiatement accepté.
Nous sommes heureux d’avoir travaillé ensemble à cet ouvrage pour diffuser, dans le monde francophone, cette approche unique de la sexualité.

Anne et Jean-François Descombes

Introduction
Dans un monde où tout va très vite, de plus en plus vite, beaucoup d’entre nous s’essoufflent. La vitesse est comme une force centrifuge qui nous propulse vers l’extérieur, nous disperse. En réponse à cette accélération, le mouvement Slow nous invite à ralentir. Quand nous ralentissons, nous revenons vers le centre, nous découvrons ou retrouvons ce qui a du sens et ce qui est durable. Ce mouvement gagne du terrain, comme le montre le succès mondial de Carl Honoré avec son Éloge de la lenteur 1.
Le Slow s’étend à des domaines de plus en plus nombreux : Slow Food, Slow Tourism, Slow Work, Slow Cities, etc. Le Slow Sex s’inscrit dans cette mouvance.
Mais dans les médias, le Slow Sex apparaît souvent comme une nouvelle batterie de recettes à mettre en œuvre, des choses à faire, encore. Au secours, on n’en peut plus du toujours plus ! Il s’agit d’en faire moins.
L’approche de Diana Richardson est le fruit de son exploration personnelle de la sexualité, inspirée par le Tantra d’Osho2 et les enseignements de Barry Long3.
Le Tantra nous dit que nous pouvons faire confiance à notre nature profonde, qu’il y a quelque chose au fond de nous, dans notre corps, qui sait « faire l’amour de manière divine4 ».
Dans le conditionnement sexuel ambiant, nous ne pouvons pas l’entendre, lui laisser les rênes, car nous sommes encombrés d’habitudes, d’idées toutes faites, de modèles, d’incompréhensions, etc.
Plutôt que de vous donner une recette de plus, nous vous invitons à partir à la découverte de votre nature profonde.
Ce livre se veut une invitation à explorer par vous-même la sexualité, à remettre en question toutes les idées reçues. Nous aimerions qu’il soit une source d’inspiration pour élargir votre champ d’expérience, vous dégager des préjugés qui peuvent entraver votre vie sexuelle et vous permettre de découvrir ce qui est vrai pour vous.
Dans cette exploration, il s’agit de faire l’amour avec un élément en plus : la conscience. Conscience, au sens d’être présent à soi-même, attentif à ce qui se passe en soi, à l’écoute des sensations dans le corps. Quand nous nous mettons à l’écoute de ce qui se passe en nous-même, spontanément nous ralentissons. Le Slow découle de notre qualité d’attention, il est une conséquence de la conscience.
Dans l’aventure du Slow Sex, certains « Fondements » nous serviront de points de repère :
Être dans le moment présent. La poursuite de l’orgasme à tout prix nous éloigne de ce que nous vivons dans l’instant.

Revenir au corps vécu de l’intérieur. Se laisser guider par le corps plutôt que par le mental.

La détente. Cultiver la détente dans la sexualité permet de s’ouvrir à soi-même et à son partenaire.

Le jeu de la polarité homme-femme. La complémentarité du corps de l’homme et de la femme est à la source de l’extase.


Nous avons l’habitude de rechercher des sensations toujours plus fortes qui en réalité nous insensibilisent. Pour que notre potentiel sexuel se révèle dans toutes ses dimensions, il s’agit de redécouvrir la subtilité de notre sensibilité. Pour cela, nous proposons des outils que nous appelons les « Clés de l’amour ».
Le Slow Sex invite à l’exploration personnelle, à la créativité, à la liberté. Ce n’est pas ce que vous allez lire dans ce livre qui a valeur de vérité, c’est uniquement ce qu’il va vous permettre de découvrir par vous-même et en vous-même.
Cette nouvelle sexualité est source d’une satisfaction profonde. Elle nourrit à la fois l’individu et la « Vie du couple », en renforçant le lien d’amour. Chacun peut s’y épanouir dans une relation plus paisible et plus joyeuse. Elle contribue à la durabilité du couple.



Notes
1. Éloge de la lenteur. Et si vous ralentissiez ? Carl Honoré, Marabout, 2008.
2. Osho (1931-1990), mystique indien qui inspire des millions de personnes dans le monde entier. Il a élaboré des techniques de méditation tout à fait uniques et contribué à la diffusion du Tantra en Occident. Ses discours sont publiés dans de nombreuses langues.
3. Barry Long (1926-2003), maître spirituel australien, est l’auteur d’ouvrages sur la méditation, la connaissance de soi et la nature spirituelle de l’Homme.
4. Pour reprendre le titre d’un livre de Barry Long.
Les fondements du Slow Sex
Dans notre société, la sexualité est omniprésente, dans les images publicitaires, les films, les médias… Paradoxalement, si on a cherché à introduire une éducation sexuelle à l’école, elle se limite à la biologie de la reproduction. On ne nous enseigne pas à faire l’amour, mais avant même d'en avoir fait l'expérience, nous sommes imprégnés de tout un conditionnement. Enfants, nous captons des éléments dans les sous-entendus des adultes ou leur humour grivois. Plus tard nous échangeons des informations entre adolescents. Mais nous recevons rarement une information concrète sur l’acte sexuel, sur la façon de s’engager dans la rencontre sexuelle, sur les différences de fonctionnement entre le corps de l’homme et celui de la femme.
De nos jours, les jeunes ont accès à la pornographie via Internet et elle devient pour eux la référence. Certaines jeunes femmes nous confient que, lors de leur premier rapport sexuel, le garçon leur a demandé de faire ce qu’il avait vu dans un film porno. Pensant que c’est ce qu’il faut faire ou incapables de refuser, elles ont accepté et se sentent encore meurtries par cette première expérience traumatique.
¶ Témoignage
Incapable de dire ce que j’aimais
Au début de ma vie sexuelle, j’ai été en relation avec un homme plus âgé que moi. Il avait été très nourri par l’industrie pornographique, et s’en servait toujours pendant notre relation. Il avait même essayé de faire l’amour avec moi en visionnant un film. De façon plus ou moins explicite, il était en demande que je reproduise ce qu’il voyait dans ces vidéos et magazines. Il m’avait même demandé de m’épiler intégralement le pubis. J’ai réalisé au fil des années et pendant la retraite « Faire l’amour en conscience » que ça avait été très blessant, renforçant cette image de femme-objet que je pouvais avoir de moi. J’étais complètement dans son désir à lui et j’aurais été incapable de dire ce que j’aimais ou voulais dans ma sexualité. (Une femme.)


Une des intentions de la démarche Slow Sex est de donner des informations claires et concrètes sur la sexualité.
Les mots
Nous avons pris le parti d’utiliser les mots « vagin » et « pénis », qui sont des termes scientifiques et neutres. Collectivement, nous avons une histoire avec ces mots et chacun a son histoire personnelle. Parfois ils peuvent provoquer en nous un sursaut, susciter du dégoût, de la peur, un jugement… En les lisant ou en les employant, il se peut que vous preniez conscience de ce à quoi ils sont associés pour vous. Vous accédez ainsi à votre réalité et lui permettez de se transformer.


¶ Témoignage
Ces mots pouvaient me faire réagir
Je constate avec le temps que ces mots sont devenus comme les autres. Alors qu’au départ, les entendre pouvait me faire réagir… Peut-être que ça m’a aidée de les entendre en anglais lors des retraites Making Love… Quand j’ai commencé à les prononcer en français dans ce contexte, ça faisait plusieurs années que je naviguais dans cette nouvelle perspective de la sexualité, et elle commençait à être intégrée. (AD.)


Être dans le moment présent
Le Slow Sex est une invitation à développer plus de conscience et de présence à soi-même dans la sexualité. À faire l’amour en étant attentif à ce qui se passe en nous-même, à écouter ce que nous sentons dans notre corps, ce que nous ressentons dans notre cœur. Nous utilisons l’expression « pleine conscience » pour traduire ce mélange de conscience, d’attention, de vigilance et de présence à soi-même.
Le mental fuit le présent
Dans la culture occidentale, notre éducation est principalement orientée vers le mental. On nous apprend beaucoup à penser et très peu à sentir notre corps. On nous apprend à faire plus qu’à être.
L’activité mentale nous éloigne du moment présent : on imagine le futur, on planifie, on s’inquiète ; on se remémore le passé, on revient sur ce qu’on a dit, ce qu’on a fait… Comme le dit Thich Nhat Hanh1 : je pense donc je ne suis pas vraiment là.
En faisant l’amour, nous sommes souvent plus dans le mental que dans le corps, plus dans les pensées que dans les sensations. On peut être complètement ailleurs – en train de faire sa liste de courses, comme on en plaisante parfois –, mais aussi être plus subtilement absent.
Par exemple, le fait d’avoir vécu une belle expérience sexuelle dans les jours précédents peut nous conduire à vouloir que cette expérience se reproduise. Alors nous ne sommes pas vraiment présents, notre attention est prisonnière d’une idée. Il y a de multiples façons d’être dans l’attente. Quand on fait l’amour avec plus de conscience, on peut commencer à les repérer.
Parfois, on s’absente de soi-même en essayant de deviner ce que son partenaire vit : est-ce qu’il/elle aime quand je le/la caresse de cette façon ? Parfois, on cherche à exciter l’autre, on a une intention, notre attention est dans le futur. On « fait » quelque chose pour obtenir un résultat. En général, cette intention n’échappe pas à notre partenaire et cela peut déclencher différents ressentis : la pression de devoir arriver au résultat, ou d’être incapable d’y arriver, l’impression d’être traité comme un objet…
Tourné vers l’extérieur ou vers l’intérieur
Se projeter dans le lendemain, dans l’avenir, toujours tendre vers un objectif et se tendre dans l’effort de sa réalisation est une attitude caractéristique de la culture occidentale. Certes, elle conduit à questionner le monde extérieur, à explorer l’ailleurs. Tournée vers le développement et le progrès, elle survalorise cependant le « faire » au détriment de « l’être » et de la connaissance de soi. Elle nous remplit d’attentes, d’espoirs et peut générer insatisfaction, frustration, angoisse et irritabilité.
Les courants inspirés par les sagesses orientales préconisent, au contraire, de faire place à ce qui peut advenir en nous quand nous nous laissons simplement être. Ils nous appellent à ouvrir notre attention à notre intériorité et à apprécier la vie telle qu’elle se manifeste dans l’instant, dans toute sa profondeur et sa subtilité. Il en est ainsi dans le domaine de la sexualité. Quand nous faisons l’amour, la qualité de notre présence à l’autre et à nous-même dépend de notre attention au moment présent. Le Slow Sex nous invite à plonger, à demeurer dans l’instant présent pour apprécier ce qui advient spontanément en nous-même et entre les corps.


¶ Témoignage
Connecté à soi au moment où l’on approche l’autre
Dès les premiers instants du tout premier exercice guidé, il nous est demandé de nous regarder et de nous approcher l’un de l’autre, à la vitesse qui nous convient, tout en restant complètement connectés à notre intérieur. C’est notre tout premier exercice, le premier jour, la première heure. Et là, l’évidence se présente à moi, l’évidence oubliée, l’évidence qui ne surgit pas sans guidance et pourtant si évidente : être simplement connecté à soi au moment même où l’on approche l’autre, sans interruption. Mais comment n’y avais-je pas pensé avant ? Un calme s’est alors emparé de moi. C’est une petite seconde de cette conscience qui manquait tant dans toutes les autres petites secondes de notre vie à deux… (Un homme.)



La poursuite de l’orgasme
La plupart du temps, quand nous faisons l’amour, nous voulons aller à l’orgasme. C’est notre but. Or, dès que nous visons un but, notre attention est dans le futur.
Si nous poursuivons l’orgasme, nous ne sommes pas vraiment présents à ce que nous vivons dans l’instant. Nous sommes dans l’anticipation, dans l’attente, dans une forme de tension et nous ne pouvons pas nous détendre et accueillir pleinement ce que nous ressentons.
Poursuivre l’orgasme amène un certain niveau d’absence à soi-même et à l’autre.
Quand on vise l’orgasme, on « fait » toutes sortes de choses pour atteindre le niveau d’excitation qui va nous y conduire. Cette manière d’aborder l’acte sexuel est si largement répandue, que presque tout le monde considère que c’est la seule façon de faire l’amour. Quasiment toute l’information véhiculée par les médias correspond à ce modèle. Pour nommer cette sexualité orientée vers l’orgasme, qui se fonde sur l’excitation et le « faire », nous utilisons dans ce livre le terme de « sexualité conventionnelle ».
Cette sexualité conventionnelle nous conditionne si fortement que, même lorsqu’on comprend que la poursuite de l’orgasme crée une forme d’absence à soi-même et à l’autre, il n’est pas facile de se défaire de cette habitude du jour au lendemain.
Le propre du conditionnement est de ne pas être identifié comme tel par la personne qui est conditionnée. Pour elle, c’est normal, c’est comme ça. Par définition, le conditionnement est inconscient.
Ce conditionnement est inscrit dans notre psychisme et dans notre corps. Au moment où l’excitation bat son plein, tout notre corps, toute notre énergie vont nous pousser dans cette direction. Quand l’excitation atteint un certain niveau, l’attirance vers l’orgasme devient une force quasi irrésistible.
À la différence d’autres approches tantriques ou taoïstes qui suggèrent de se retenir et de réprimer cette énergie pour repousser l’orgasme, dans le Slow Sex nous conseillons, quand ce niveau d’excitation est atteint, d’aller à l’orgasme. Mais d’y aller avec le plus de conscience possible.
¶ Témoignage
Commencer là où nous en sommes
Ce n’est qu’en faisant l’amour que j’ai pu éclaircir toutes les aberrations à propos de l’acte sexuel. Il ne s’agissait pas de parler de l’amour ou d’y réfléchir, mais de le faire. Discuter de la façon dont vous voudriez faire l’amour et vous y tenir au moment du rapport sexuel sont deux choses très différentes. Dès que les corps sont unis, les habitudes inconscientes entrent en jeu et il n’est plus si facile de respecter les principes que l’on s’était fixés au départ. Au début, les forces inconscientes de notre corps sont incroyablement plus puissantes et tenaces que notre présence et notre conscience. Nous devons commencer là où nous en sommes et prendre lentement et sûrement conscience de l’expérience sexuelle, apprendre à nous connecter à l’acte sexuel dans l’instant présent. La pulsion d’orgasme surgissait en moi dès la pénétration, et parfois même avant. Mon corps et mon psychisme étaient tellement habitués à réagir à cette pulsion qu’il m’a fallu du temps pour réorienter mon esprit et me défaire des réactions corporelles qui me mettaient automatiquement sur les rails du conditionnement. Lorsque j’ai commencé à me désintéresser de l’orgasme, mon corps a peu à peu réussi à réagir naturellement à chaque moment, à trouver que chaque instant était unique. (DR.)


Ce n’est donc pas l’orgasme lui-même que nous vous invitons à remettre en question, mais l’habitude d’aborder systématiquement le rapport sexuel avec cet objectif.
Pourquoi ne pas faire des expériences nouvelles : et si aujourd’hui on n’allait pas à l’orgasme, si on jouait pour une fois à l’oublier ?
➤ Idée toute faite
Nommer certaines idées toutes faites,
dans quelle intention ?
Tout au long de ce livre et en relation avec les sujets abordés, vous trouverez des blocs texte intitulés « Idée toute faite ». Notre intention est de nommer ces idées communément admises que l’on prend pour des vérités, et d’inviter le lecteur à les remettre en question.
Ces idées reçues limitent notre expérience, nous enferment ou nous rendent malheureux. Elles s’imposent à nous comme des modèles auxquels nous pensons devoir coller. Elles nous empêchent de faire confiance à notre propre réalité et d’accéder à notre nature profonde.
Nous avons en tête l’exemple d’une jeune femme qui nous disait : « Si je n’arrive pas à aller à l’orgasme, je ne suis pas une vraie femme. »
Plutôt que de faire confiance à ce qu’elles vivent dans leur corps, beaucoup de femmes sont obsédées par l’idée qu’elles se font de ce qui devrait être.
Puissent ces petits coups de balai vous aider à légitimer votre expérience telle qu’elle est, en vous libérant de ces repères contraignants.


➤ Idée toute faite no 1
Rapport sexuel = orgasme
Nous partageons quasiment tous l’idée que faire l’amour signifie avoir un orgasme.
L’homme y arrive facilement, mais pour la femme ce n’est pas toujours si aisé. Si elle n’y parvient pas, l’homme comme la femme considèrent que l’acte sexuel n’est pas vraiment réussi.
L’homme est assez attaché à l’idée qu’il faut que la femme jouisse. Et parfois, il insiste ! Est-ce vraiment pour que sa partenaire ait du plaisir ou est-ce surtout pour se conforter dans l’idée qu’il est un bon amant ? Il arrive que la femme simule l’orgasme pour s’en sortir : il a eu ce qu’il voulait, et ça le rassure.
Si ces petits jeux existent, c’est parce qu’on adhère à l’idée que, sans orgasme, l’acte sexuel n’est pas vraiment réussi.
Certains utilisent même l’expression « un bon coup » pour qualifier l’acte sexuel lui-même, mais aussi la personne.
Et si l’acte sexuel était bien autre chose qu’un bon coup ? Et s’il existait une façon de s’aimer passionnément qui n’aboutisse pas forcément à l’orgasme ? Et s’il existait un plaisir qui apporte une satisfaction plus profonde que l’orgasme ?


Le Slow Sex, c’est être présent à soi-même quand on fait l’amour.
Le moyen le plus sûr pour se maintenir dans le moment présent est de placer notre attention sur ce qui se vit dans notre corps. Quand on lâche le mental qui imagine, attend, se souvient, pour s’immerger dans le corps, on accède au moment présent. Car le corps est toujours dans le présent.


Revenir au corps vécu de l’intérieur
Dans un monde obsédé par les images du corps parfait, nous sommes souvent plus préoccupés par l’image que nous donnons à voir que par ce que nous éprouvons à l’intérieur.
Nous utilisons notre corps pour faire l’amour, mais souvent nous ne sommes pas dedans. Nous ne nous laissons pas guider par les indications qu’il nous donne, nous suivons les directives de notre mental.
Notre corps essaie parfois de dire qu’il n’est pas content, alors que notre mental nous assène : tu n’es pas normal/normale, ça devrait être agréable, les autres aiment ça. Ou notre corps sent monter une vague de plaisir et notre mental s’impose : non pas comme ça, pas maintenant, pas dans cette situation.
Commencer à se mettre à l’écoute de notre corps et de nos sensations peut révolutionner notre façon de faire l’amour !
Certaines personnes n’ont pas l’habitude de ressentir leur corps de l’intérieur. Au début, il est possible qu’elles ne perçoivent pas grand-chose. Pour développer cette capacité, on peut commencer par reconnaître dans la vie quotidienne ce qui est évident : la sensation des pieds sur le sol, des appuis sur la chaise, du contact des vêtements sur la peau, de son axe vertical ou du passage de l’air qui entre et sort à chaque respiration…
C’est en écoutant notre corps et en donnant de la valeur à ce que nous percevons, en donnant de la valeur à ce qui est subtil, que peu à peu notre sensibilité se développe. Plus nous écoutons notre corps, plus nous percevons des sensations fines, délicates et précieuses.
Du sensationnel à la sensibilité
Pour se sentir vivant, l’attitude dominante consiste à rechercher toujours plus de stimulations, de sensations fortes, de sensationnel. Saut à l’élastique, parachute, chute libre, nage avec les requins, records de vitesse à moto… les possibilités de vivre des sensations fortes fleurissent de toutes parts ! Mais cette course au sensationnel est sans fin. Elle nous conduit à en vouloir toujours plus, parfois au péril de notre vie, parce qu’elle ne nous apporte pas la satisfaction profonde à laquelle nous aspirons.
À l’inverse, le mouvement Slow, et en particulier le Slow Sex, propose de se donner du temps et de l’espace pour apprécier la vie telle qu’elle se manifeste dans l’instant, du temps pour goûter ce qui est déjà là.
Plutôt que de chercher toujours plus de stimulations à l’extérieur, nous pouvons développer notre capacité à percevoir, à sentir notre corps et affiner ainsi notre sensibilité. Nous devenons alors capables d’apprécier toutes les subtilités de notre monde intérieur, ce qui est un voyage sans fin, d’une richesse infinie.
Avoir recours aux fantasmes
Dans la sexualité conventionnelle, il est totalement admis et même conseillé d’avoir recours aux fantasmes pour dynamiser sa sexualité, s’exciter, stimuler l’érection…
Mais quand on imagine des situations, qu’on fait l’amour avec Beyoncé ou Brad Pitt, on est dans le mental, pas vraiment présent. Or, ce qui fait toute la différence entre sexualité conventionnelle et Slow Sex, c’est la présence.
L’habitude de partir dans l’imaginaire peut être tellement forte qu’au départ il faut une certaine dose de vigilance pour s’apercevoir qu’on alimente un fantasme. Un moyen simple de se maintenir dans le présent est de garder les yeux ouverts.


¶ Témoignage
Faire l’amour pour moi-même
Comment s’y prend-il ? Se sent-il bien ? Suis-je en train de faire ce qu’il faut ? Est-ce que j’en fais trop ou pas assez ? Telles étaient les questions que je me posais. Mon partenaire était presque plus important que moi. J’ai remarqué qu’en prêtant attention à lui, de quelque façon que ce soit, je n’étais pas en réelle connexion avec l’intérieur de mon corps, je n’avais pas l’impression d’être ancrée en moi, dans mes organes génitaux. J’étais en dehors de moi-même et dans mes pensées, en train de faire l’amour pour quelqu’un d’autre.
J’ai appris à réorienter mon attention sur moi-même, à oublier mon partenaire et à mobiliser d’abord ma propre énergie ; à redevenir consciente de ce qui se passait à l’intérieur de moi, dans mes parties génitales, à sentir mon ventre et ma respiration, à faire l’amour pour moi-même avant de le faire pour l’autre. Cela peut paraître insensé, et pourtant toute la différence est là ! Il se crée un bien-être et une détente favorables à l’émergence d’une intimité et d’une attirance naturelles qui font disparaître facilement toutes les angoisses. Autrement dit, je commence par fournir de l’énergie et m’unir à mon propre corps avant de l’unir à celui de mon partenaire. Et j’offre ainsi à l’être que j’aime un corps en accord avec lui-même, vivant et joyeux, prêt à faire l’amour. Se concentrer d’abord sur soi-même, s’ancrer et se centrer intérieurement, permet de vivre un amour physique d’une richesse accrue. (DR.)



Du mental vers le corps
Quand nous faisons l’amour, notre attention est souvent portée sur le corps de l’autre. Nous imaginons ce qu’il ressent, ce qui lui plairait et cherchons à deviner ce qu’il vit. Nous pensons que c’est l’autre qui va nous apporter du plaisir ou, si ça ne va pas, nous pensons que c’est à cause de lui. Nous sommes alors plus dans le mental que dans notre corps. Notre attention est tournée vers l’extérieur et elle obéit entièrement à notre tête.
La porte de notre sensualité ne se trouve pas dans le corps de l’autre, mais dans notre propre corps, là où nous éprouvons le plaisir.
En ramenant notre attention en nous-même, du corps de notre partenaire vers le nôtre, nous avons accès à nos sensations, nos ressentis, nos sentiments… Quand nous sommes ainsi reliés à notre monde intérieur, notre sensualité ouvre ses ailes et prend son envol.
¶ Témoignage
Que pouvait bien vouloir dire le mot « ressentir » ?
L’écoute des ressentis et des émotions est un long chemin pour moi. Me suis-je refermé et « blindé » suite à mon divorce ? C’est possible… En tout cas, quand la psy que je consultais à l’époque m’a posé la question : « Que ressentez-vous, Monsieur ? », je suis resté perplexe, interdit et même abasourdi. Je ne comprenais pas la question… Quand je suis rentré chez moi le soir, j’ai ouvert un dictionnaire pour essayer de comprendre ce que pouvait bien vouloir dire le mot « ressentir ». Évidemment, comme je cherchais à appréhender intellectuellement le mot « ressentir », la définition du dictionnaire ne m’a pas aidé et je suis resté dans une frustration toute intellectuelle. C’est avec le temps, et au fur et à mesure, que j’ai appris à ressentir… avec le cœur. (Un homme.)


La priorité, c’est vous !
Souvent on aimerait s’ouvrir à son partenaire. Mais comment s’ouvrir à l’autre si l’on n’est pas ouvert à soi-même ?
Dans nos retraites, nous invitons chacun à s’ouvrir à lui-même, à lâcher les préoccupations concernant son partenaire, pour se mettre à l’écoute de ce qui se passe en lui-même. Nous aimons dire : « La priorité, c’est vous ! »
Quand chacun prend soin de son confort, de son besoin, de son espace, de son rythme, et laisse à l’autre le soin de s’occuper de lui-même, il y a expansion. On sort de nos petits calculs : je ne fais pas ça parce qu’elle risque de se sentir rejetée, je ne fais pas ci parce qu’il risque de se sentir envahi. Chacun prend soin de lui-même et on arrête de subodorer !
Certains couples ont besoin de quelques jours pour sortir de leur habitude de prendre soin de l’autre ou d’agir en fonction de ce qu’ils imaginent que l’autre ressent, pour trouver cette attitude centrée en soi-même.
Ça n’a rien à voir avec l’égoïsme, car prendre vraiment soin de soi, ce n’est jamais au détriment de l’autre.


¶ Témoignage
Présente à moi-même tout en étant ouverte à l’autre
J’ai expérimenté plus profondément ce qu’est la présence à soi-même tout en étant ouverte à l’extérieur, à l’autre, aux autres, et j’ai senti comme ça a mis beaucoup d’espace et de liberté en moi. De vérité aussi. (Une femme.)



Trouver un point d’ancrage dans le corps
Tourner son attention vers l’intérieur de son corps et se mettre à l’écoute de ses sensations corporelles n’est pas facile pour tout le monde. Parfois, on ne sent rien ou on a l’impression de ne rien sentir. Parfois, cela fait peur. Ou bien on y arrive pendant quelques secondes avant d’être à nouveau happé par les pensées.
Une bonne façon de garder son attention dans le corps est de trouver un endroit, à l’intérieur, où les sensations sont agréables, où l’on se sent confortable, à l’aise, et de s’y ancrer. C’est un endroit où l’on est bien, où l’on peut se reposer en soi-même.
Plus on pratique ce retour à l’intérieur, plus le chemin devient facile.
➘ Pratique. Ramener son attention du mental vers le corps : voir exercice no 1 à la fin du livre.

➘ Pratique. Ramener son attention de l’autre vers soi-même : voir exercice no 2 à la fin du livre.


¶ Témoignage
Sentir l’air sur la peau, le plancher sous les pieds
La notion de conscience du corps m’a toujours été étrangère jusqu’ici. C’est la première fois que je prends un réel plaisir à danser, à sentir l’air sur la peau, le plancher sous les pieds. Assez étonnant !
À travers cette conscience du corps, j’ai découvert une autre façon de vivre la relation quand nous faisons l’amour. (Un homme.)



Faire confiance à notre corps
C’est par notre corps que nous faisons l’expérience de la vie. Nous pouvons faire confiance à notre corps, à ce qu’il ressent, à ce qu’il nous dit.
Pourtant, nous sentons des choses que nous n’écoutons pas. Quand certaines femmes ressentent une douleur, plutôt que de la considérer comme un message qui indique que ce n’est peut-être pas le bon moment, qu’il faudrait aller plus lentement, plus doucement, elles privilégient la petite voix qui leur dit : tu n’es pas normale, tu devrais, il faudrait que…
Notre corps a une profonde sagesse et il sait ce qu’est l’amour. Si nous voulons connaître l’expérience de l’amour dans toute sa plénitude, nous devons apprendre à lui faire confiance et à respecter les indications qu’il nous donne.
¶ Témoignage
Le ressenti du corps : s’ouvrir au subtil
Quand je me mets à l’écoute de mon corps, la qualité de mon attention fait toute la différence.
Avec une attention qui croit déjà savoir, qui recherche le connu, qui cherche à retrouver ses repères, l’expérience est plus limitée qu’avec une attention ouverte au nouveau, à l’inconnu.
Au départ, bien sûr, les repères anatomiques m’aident à maintenir mon attention dans le corps, comme la sensation des pieds sur le sol ou de mon ischion sur la chaise dans la vie quotidienne.
Mais j’ai observé que je pouvais aussi m’enfermer dans ces repères évidents, m’y cantonner.
Pour que se révèlent des sensations plus subtiles, mon attention doit être plus ouverte. Je dois m’autoriser à ne pas savoir, être capable de garder mon attention dans un endroit même si j’ai l’impression de ne rien sentir, car c’est souvent là que le nouveau émerge. Les mots peinent à décrire ces niveaux plus subtils. Parfois ils se manifestent dans des sensations de picotements, fourmillements, courants, espaces lumineux, couleurs, pétillements…
L’espace intérieur du corps a une profondeur de champ infini. Si notre attention est assez perméable, pas trop volontaire, alors la mise au point se fait toute seule sur ce qui veut se révéler dans cet instant. (AD.)


Le Slow Sex, c’est faire l’amour en se laissant guider par ce que ressent notre corps plutôt que par ce que veut notre tête.
Le corps est tellement précieux, il nous donne accès à la richesse de notre intériorité et il est notre pont vers l’être.
Un facteur important qui détermine notre capacité à ressentir notre corps de l’intérieur est la détente. Quand nous sommes tendus, il est relativement difficile de percevoir nos sensations. Quand nous nous détendons, notre espace intérieur, comprimé par les tensions, se dilate et s’adoucit, nous ouvrant l’accès à toute notre sensibilité.


La détente
Peut-être avez-vous jusqu’à présent considéré l’excitation comme l’ingrédient indispensable à votre vie sexuelle… Essayez seulement d’arrêter de rechercher l’excitation, de vous détendre et de faire l’amour dans la relaxation. Cela peut vous amener à faire des découvertes insoupçonnées !
Aborder l’acte sexuel dans un climat de détente, tant au niveau du corps que de l’esprit, crée un espace d’ouverture dans le corps et entre les corps qui permet à l’énergie sexuelle de circuler sans entraves.
Quand nous nous détendons en faisant l’amour, nous nous ouvrons à la douceur qui est en nous. Contrairement à la tension qui génère une forme de dureté et de fermeture, la détente nous rend plus tendres, plus affectueux. Vécus dans la détente, nos rapports sexuels deviennent plus affectifs et plus épanouissants.
La détente survient quand vous détournez votre attention de l’extérieur pour la diriger vers l’intérieur, quand vous passez de l’activité au repos, du faire à l’être.
Détendu ne signifie pas avachi, sans énergie, flasque ou dans une sorte d’inertie. Au contraire, la détente est un état de vitalité, de disponibilité. Gerda Alexander, créatrice de l’eutonie, parle du « juste tonus », un état dans lequel le tonus de la musculature est en adéquation avec la situation, que ce soit l’immobilité ou le mouvement. Et quand nous faisons l’amour, nous sommes parfois dans des positions qui nécessitent un certain tonus musculaire très différent de la crispation.
Regardez un chat : il est détendu, immobile, on le croirait presque endormi et en un clin d’œil il vient de sauter et a disparu. Ce juste tonus s’accompagne d’une réceptivité qui permet de s’ajuster à la situation et d’y répondre dans l’instant.
Se détendre dans la sexualité
Dans la sexualité conventionnelle, comme on vise l’orgasme, on fait toutes sortes de choses pour atteindre ce but. On caresse son partenaire pour le stimuler, on cherche à l’exciter. Une fois la pénétration engagée, on bouge vivement pour augmenter la friction entre le pénis et le vagin, et faire monter l’excitation jusqu’à la décharge finale. En un mot, on passe plus de temps à faire qu’à ressentir.
Le Slow Sex est une invitation à lâcher le faire pour plonger dans l’être.
En abandonnant l’idée que tout acte sexuel doit nous mener à l’orgasme, nous nous détendons. Si nous n’avons plus à atteindre à tout prix ce but ultime, par l’effort et la tension, nous sommes libérés de la contrainte de ce qui devrait être. Spontanément, nous réduisons la quantité d’efforts physiques mis en jeu, nous en faisons moins. Nous pouvons accueillir ce que nous vivons, nous ouvrir à notre partenaire et nous abandonner à l’évidence des corps.
Les amants savourent le bonheur d’être ensemble et de laisser les corps se parler à leur façon. Ils s’ouvrent à leur innocence et font l’expérience d’une relaxation sexuelle profonde.
➤ Idée toute faite no 2
Rapport sexuel = excitation intense
On pense souvent l’excitation fait partie intégrante de la relation sexuelle et qu’il faut qu’elle soit intense. On a l’habitude de chercher à la faire monter à tout prix par la stimulation. Et dans cet effort, on crée beaucoup de tensions. L’excitation ainsi générée s’accompagne presque toujours d’une forme de contraction.
Et s’il y avait une forme d’excitation qui rimait avec expansion ?
Quand les corps se rencontrent, le désir émerge, l’excitation monte spontanément. Et là, plutôt que d’intervenir, si on laissait faire ?
Serait-il possible de vivre une excitation qui ondule dans une zone suave, en la laissant naturellement se répandre dans tout le corps, en la dégustant dans la détente ?


¶ Témoignage
Replongé dans un plaisir innocent et pur
J’ai pris conscience que je fuyais le présent constamment, de peur de le trouver ennuyeux. Je fuyais dans ma tête, bien loin de mon corps et de mes ressentis et émotions. Pendant le stage, je suis descendu dans ce présent et je l’ai trouvé merveilleux. Passer un moment près de ma compagne, à la caresser et à accueillir ses caresses, sans rien attendre et sans rien chercher, fut l’expérience la plus troublante pour moi. J’ai été replongé dans un plaisir que je n’avais pas connu depuis plus de trente ans, un plaisir d’enfant, un plaisir innocent et pur. J’ai revécu un plaisir que je m’interdisais inconsciemment depuis mon adolescence, celui d’une sexualité de la découverte, sans tous les tabous, interdits et sentiments de culpabilité que j’ai inconsciemment adoptés (à partir de l’adolescence). Ce fut une vraie libération, un allégement incroyable. (Un homme.)



Détente du corps
Quand notre corps se détend, notre espace intérieur s’ouvre et nous pouvons percevoir nos sensations dans toute leur finesse.
On ne se rend pas toujours compte de nos tensions corporelles. C’est pourquoi, en faisant l’amour, il est intéressant de laisser notre attention voyager à la recherche des zones de crispation.
À tout moment, on peut observer et découvrir qu’on tient une épaule en suspension, ou qu’on contracte le ventre, le front… Dès qu’on en prend conscience, il est simple de relâcher ces activités musculaires inutiles.
Cependant, s’il y a des tensions que nous pouvons facilement dissoudre, d’autres, souvent perçues comme une zone d’inconfort ou un endroit un peu douloureux, sont moins faciles à relâcher. Il y a certainement de très bonnes raisons pour que ces tensions soient là et, sur le moment, il n’est pas en notre pouvoir qu’elles se relâchent. Mais on peut toujours les adoucir par notre attention apaisante. Cette attitude est préférable à une volonté qui chercherait à tout prix à les éliminer, car plus on se bat avec les tensions persistantes, plus on leur donne de la force. Au lieu de s’acharner contre elles, on peut aussi ramener simplement notre attention en direction des parties du corps où les sensations sont agréables.
En relaxant des zones qui apparemment n’ont rien à voir avec la sexualité, comme les pieds ou les mâchoires, nous découvrons que nos sensations sexuelles s’intensifient.
Mais souvent, nous relâchons une tension dans un endroit du corps et, quelques minutes plus tard, nous prenons conscience que cette même tension est à nouveau là. Sans nous décourager, il s’agit de revenir à la détente encore et encore. Cela devient une attitude dans toute notre vie, une habitude au quotidien, un art de vivre.
Le plexus solaire
Situé entre le nombril et la base du sternum, le plexus solaire est aussi un très bon endroit où amener notre attention. De nombreux petits événements de la vie quotidienne nous perturbent : une contrariété, un stress, une friction avec un collègue… Ces situations ont tendance à créer des tensions qui s’installent au niveau du plexus solaire, comme le dit si bien l’expression : « Ça m’est resté sur l’estomac. » Observer comment nous nous sentons au niveau du plexus solaire peut nous donner de précieuses indications sur ce qui se passe réellement en nous, et nous aider à prendre soin de nos besoins. Parfois, prendre quelques minutes seul(e) avec soi-même, poser une main sur son plexus, fermer les yeux et respirer tranquillement suffit à nous ramener à un état paisible.
Les interactions avec notre partenaire, dans la vie quotidienne ou en faisant l’amour, peuvent aussi générer des perturbations qui s’expriment au niveau du plexus solaire, d’où l’importance de rester vigilant à ce qui se passe dans cette zone de notre corps.


Dans la vie quotidienne, nous pouvons prendre l’habitude de « scanner » notre corps pour y repérer les tensions et les relaxer. Si nous profitons des moments d’attente, dans les transports ou les magasins, pour développer cette aptitude très bénéfique, il deviendra plus facile de vivre la sexualité dans la détente.
➘ Pratique. Détendre son corps — le voyage de l’attention : voir exercice no 3 à la fin du livre.


Les tensions physiques compriment notre énergie vitale et l’empêchent de circuler librement. On a l’impression d’être morcelé, en petits paquets. Quand le corps se détend, on éprouve une sensation d’unification, d’être une seule matière homogène. L’énergie peut à nouveau circuler librement.
La détente du corps s’accompagne également d’un sentiment d’expansion ; l’espace intérieur se révèle avec la richesse de chaque petite sensation : fourmillement, courant, vibration…
Quand nous sommes en contact avec la vie qui se manifeste en nous sous la forme de toutes ces sensations subtiles, que nous bougions, marchions ou restions simplement immobiles, nous sommes naturellement sensuels.
Quand nous faisons l’amour, cette sensualité liée à la détente génère un sentiment de douceur, de tendresse pour nous-même et notre partenaire.
Sensualité vécue de l’intérieur
La sensualité dont les médias nous abreuvent est souvent superficielle et conforme à l’idée que l’on se fait de ce qui est excitant. Sous-tendue par la surenchère et la compétition, elle est souvent empreinte de dureté et peut être porteuse d’une forme de violence, en particulier envers les femmes.
Là encore, si nous voulons découvrir notre sensualité, il nous faut abandonner ces modèles (ce qui peut être un soulagement), plonger dans notre monde intérieur et lui faire confiance.
Quand nous pouvons nous détendre et accéder à nos perceptions profondes, notre sensualité est vécue de l’intérieur. Quelque chose du dedans vient faire des bulles à la surface, comme un débordement de joie et de lumière.



Détente du plancher pelvien
Dans la sexualité conventionnelle, à force de vouloir jouir et faire jouir, nous accumulons beaucoup de tensions musculaires dans le bassin, les fesses, le plancher pelvien, autour du périnée. Nos organes génitaux deviennent relativement durs et insensibles.
Chez la plupart d’entre nous, la région du plancher pelvien est une zone chargée de tensions. Au cours de notre histoire personnelle, des stress s’y sont accumulés en lien avec la peur, la peur du sexe, la peur de l’abus, la peur du manque, l’éducation à la propreté, etc. C’est un lieu du corps où l’on tient et retient beaucoup, et donc un endroit auquel il est très intéressant de prêter attention. À tout moment, nous pouvons nous poser la question : qu’est-ce que je ressens dans mon plancher pelvien ? Est-il détendu ou crispé ? Et chaque fois que nous percevons une tension, avec patience et douceur nous pouvons relâcher cet endroit.
¶ Témoignage
Relaxation et sentiment d’expansion
Je suis stupéfaite de voir le nombre de niveaux de relaxation possible. Dès le moment où je sens mon corps ou mon esprit totalement détendu, je découvre un nouveau degré de tension, aussi infime soit-il. À chaque approfondissement de la relaxation correspond un sentiment d’expansion de tout le corps, une perception de pulsations plus subtiles. (DR.)



Détente de l’esprit
La détente c’est aussi celle de l’esprit ; cesser de toujours vouloir ceci, cela, de toujours vouloir que les choses soient autrement qu’elles sont, de toujours vouloir corriger, améliorer, changer… Simplement se détendre dans ce qui est.
Détendre notre esprit, c’est aussi faire confiance à l’instant, s’abandonner à ce qui est.
Si nous cultivons la bienveillance envers nous-même, dans notre vie et notre sexualité, cela contribue à nous détendre.
Si nous sommes bienveillants envers les autres, nous contribuons à une atmosphère plus apaisée qui leur permet d’être plus ouverts, et plus à même de donner le meilleur d’eux-mêmes.
Fondre dans le désir
Souvent quand le désir monte, on se tend, comme si le corps se resserrait autour du désir. Et si nous expérimentions la possibilité de nous ouvrir, de nous détendre, de fondre dans le désir, pour permettre un mouvement d’expansion dans le plaisir ?
Avec le temps, la pratique d’une sexualité plus douce change la qualité même de nos sexes. Si on a l’habitude d’une forme de désir impatient qui les crispe, peu à peu on découvre que l’amour peut aussi détendre, épanouir nos organes sexuels.



Donner de la valeur à la détente
Prenons un moment dans la journée pour nous allonger, ressentir notre corps et le laisser se reposer sur le sol ou le lit, et goûtons le bénéfice de ce moment d’arrêt. De ce quart d’heure de détente, nous sortirons régénérés, avec un nouveau dynamisme.
Et pourtant, le plus souvent, nous faisons passer les mille et une choses que nous avons à faire avant la détente. Quand nous avons un peu de temps devant nous, nous en profitons pour accomplir une de nos multiples petites tâches en retard. Il est assez rare que nous saisissions l’occasion pour ne rien faire, nous asseoir devant la fenêtre, nous allonger un moment. Nous nous sentons coupables de prendre un moment pour nous-même, pour simplement nous détendre.
Nous n’accordons pas assez de valeur à la détente dans notre vie, et ce besoin compulsif de faire, qui s’exprime dans notre quotidien, se manifeste aussi dans notre sexualité.

L’autre
Parfois, nous percevons que notre partenaire est tendu et nous aimerions qu’il se détende ; malheureusement, c’est une chose que nous ne pouvons pas faire pour lui !
Mais la détente est communicative. Trouvez en vous-même la tranquillité intérieure, cela crée un espace où votre partenaire se laissera doucement glisser vers le calme. Plus vous vous détendez, plus l’autre se détend et plus l’expérience sexuelle devient profonde.

Le temps
Dans la vie quotidienne, l’impression de ne pas avoir assez de temps pour accomplir une tâche peut générer une grande tension intérieure. Quand nous sommes en retard et que nous devons nous dépêcher, spontanément notre corps se contracte. L’impression de manquer de temps est source de beaucoup de stress, dans un monde où tout va toujours plus vite.
L’attention que nous portons au temps, et à notre façon de le gérer, peut contribuer à cultiver la détente dans notre vie quotidienne et notre sexualité.
¶ Témoignage
Prévoir assez de temps
J’ai réalisé récemment que j’avais l’habitude de ne pas prévoir assez de temps pour me rendre à mes rendez-vous. Je partais systématiquement un peu en retard et vivais tout le trajet dans une forme de tension, de peur d’arriver en retard. Cette prise de conscience et mon intention de cultiver le plus possible la détente ont amené un changement. Je prends plus de temps pour mes déplacements et ils deviennent beaucoup plus agréables. (AD.)


Se donner du temps pour la sexualité est essentiel. Si vous n’avez pas beaucoup de temps devant vous, il vous sera difficile de vous détendre. Comme nous le verrons plus loin, il est important de s’organiser pour ne pas avoir à se préoccuper du temps. Quand vous réservez plusieurs heures pour être ensemble dans l’intimité et faire l’amour à votre rythme, vous vous donnez les moyens d’une vraie rencontre.
Lorsque notre esprit et notre corps ont vraiment la liberté de se détendre dans le moment présent, notre énergie sexuelle peut se déployer dans toute son ampleur. Alors, faire l’amour nous apporte un sentiment profond de paix et d’amour.
Le Slow Sex c’est lâcher la recherche constante de l’excitation, pour faire l’amour dans la détente.


Le jeu de la polarité homme-femme
Le jeu de la polarité entre les deux sexes est une notion essentielle du Tantra : il existe une magie spontanée entre le corps de l’homme et celui de la femme.
Pour la découvrir, il nous faut simplement partir de là où nous sommes et nous mettre à l’écoute de la sagesse profonde de notre corps de femme, de notre corps d’homme. Cela demande une certaine curiosité, l’envie d’aller explorer à l’intérieur de soi, d’observer ce qui s’y passe vraiment. Il faut du courage aussi, celui d’être prêt à abandonner des façons de voir et des habitudes qui, même si elles sont très largement répandues, nous éloignent d’une vérité plus profonde.
Comprendre le concept de la polarité homme-femme nous offre des points de repère ; à nous de les valider, à nous d’en découvrir la couleur, la saveur à l’intérieur de nous-même. Le chemin n’est pas tout tracé, il est unique pour chaque individu, pour chaque couple.
Polarité masculin-féminin
Notre corps est né tantrique. Et toute la démarche proposée ici vise à nous réapproprier ce potentiel tantrique d’accomplissement.
Pour le Tantra, les énergies masculine et féminine sont des forces égales, mais opposées. Ces deux forces s’attirent et se complètent, comme le yin et le yang. Quand l’homme et la femme s’unissent dans l’acte sexuel, l’interaction des polarités opposées peut mobiliser notre vitalité et générer une expérience sexuelle extatique. Et cela peut se produire sans rien « faire » !
L’homme est une force dynamique. Si l’on regarde la forme du pénis, on voit bien qu’il a une force d’émission. La femme est une force réceptive. Le vagin a la forme d’un contenant, d’un réceptacle.
Ces différences homme-femme sont évidemment sous-tendues par la biologie de la reproduction, mais nous nous intéressons ici aux aspects énergétiques de la sexualité.
S’il est évident qu’une force dynamique est une force, la capacité d’accueillir, de recevoir, d’absorber n’est pas reconnue comme telle. Il est important de faire cet ajustement mental, de commencer à percevoir l’accueil et la réceptivité comme une force, au même titre que la force dynamique ou d’émission.
Dans la culture occidentale, c’est principalement la force dynamique qui est valorisée, considérée comme seule créatrice, productrice. Au point qu’on en a oublié que l’accueil, la réceptivité, l’hospitalité sont aussi des forces dotées d’une puissance créatrice.
Faire l’amour avec ces représentations mentales nouvelles élargit notre champ d’expérience, tant pour la femme que pour l’homme. Commencer à considérer le vagin comme une puissance d’accueil et d’hospitalité est un premier pas.
Le féminin reste un territoire à découvrir
Le Slow Sex ouvre à la reconnaissance de la puissance féminine réelle, dans sa profondeur et son caractère propre.
La libération des femmes s’est d’abord largement fondée sur l’appropriation par celles-ci de modèles masculins, notamment dans la sexualité. Cette appropriation n’est pourtant pas totalement concluante.
L’absence de terme valorisant, dans toutes les symboliques, pour désigner ce que le Tantra appelle le pôle féminin prouve qu’Antoinette Fouque a raison : la libido féminine a été niée par le patriarcat dans son existence même.
Présente en chacun d’entre nous, en complément de la libido masculine phallique, Antoinette Fouque nomme « libido creandi », la libido féminine dont le modèle physiologique est la gestation.
Le Slow Sex permet à chacune de faire l’expérience charnelle de sa puissance féminine et à l’homme d’y goûter.
Si le féminin reste un territoire à découvrir, c’est uniquement chaque femme qui peut l’explorer en elle-même. Pour elle-même, et peut-être aussi pour contribuer à la restauration du féminin dont l’humanité a tellement besoin.
« La gestation, hospitalité psychique autant que charnelle, est-elle le paradigme de l’éthique, de la responsabilité et du don2 ? »


Pour mieux comprendre le fonctionnement de la polarité, les analogies avec l’électromagnétisme sont très parlantes : le pénis – ou pôle émetteur, positif – et le vagin – ou pôle récepteur, négatif – sont deux pôles opposés et complémentaires qui, ensemble, forment une unité biomagnétique.
Quand nous mettons le pénis et le vagin en connexion, et que nous restons présents à ce qui se passe dans notre corps, la vitalité émise par le pôle dynamique s’écoule spontanément vers le pôle récepteur où elle est absorbée. Cette circulation d’énergie, quand elle se produit, génère des expériences sexuelles profondément nourrissantes, voire extatiques.

Polarité intérieure
En chaque individu, on trouve aussi le pôle opposé. L’homme porte en lui une partie féminine, ou femme intérieure, et la femme une partie masculine, ou homme intérieur. Carl Gustav Jung, qui fut un des premiers dans la psychologie moderne à décrire cette réalité, parle de l’animus de la femme et de l’anima de l’homme.
Pour nous permettre de visualiser cette polarité intérieure, nous utilisons un schéma (voir figure 1), dans lequel nous symbolisons par un + le fait que l’homme est une force d’émission au niveau de son pénis et par un - le fait qu’il est une force de réception au niveau de son cœur. Pour la femme, c’est l’inverse, elle est une force de réception au niveau de son vagin (symbolisé par un -) et une force d’émission au niveau de ses seins et de son cœur (symbolisé par un +).
[image: Illustration. Fig. 1. Chez la femme comme chez l’homme, le corps est porteur des deux pôles opposés.]Fig. 1. Chez la femme comme chez l’homme, le corps est porteur des deux pôles opposés.
Si l’on poursuit l’analogie électromagnétique, la présence de ces deux pôles opposés à l’intérieur du corps crée une différence de potentiel qui peut générer un flux magnétique intérieur. Pour nommer cette différence de potentiel entre la région des organes génitaux et la région du cœur, nous parlons d’axe magnétique intérieur (symbolisé par les pointillés sur la figure 1).
On pourrait dire que l’être humain est comme la Terre, avec un pôle Nord et un pôle Sud, un magnétisme intérieur analogue au magnétisme terrestre.
Quand cet axe magnétique intérieur est activé, l’énergie circule entre ces deux pôles, ce qui peut être vécu comme une expérience d’ouverture, un moment de grâce. Cela s’exprime de façon très différente d’un individu à l’autre : lumière, vibrations, chaleur, couleurs, fourmillements…
Nous sommes nombreux à avoir vécu, enfant, adolescent ou adulte, ce type d’expérience qui se produit souvent quand on est seul dans la nature. Chacun a ses propres mots pour tenter de partager ces moments de grâce : calme, sérénité, sentiment d’unité avec ce qui nous entoure, arrêt du temps, plénitude, joie, ouverture, beauté…
¶ Témoignage
C’est quoi l’extase ?
Peut-être ce moment très doux, moelleux, fondant, simple, qui me laisse en amour avec moi-même, avec mon partenaire et avec la vie.
Pour moi, le piège, ce serait de remplacer la course à l’orgasme par la recherche de l’extase, comme un nouveau but à atteindre. Ce n’est plus l’orgasme, mais la course est la même, je suis dans l’attente de quelque chose qui n’est pas là.
J’écris ces lignes pour vous aider à ne pas tomber dans ce piège.
L’extase n’est pas un truc extraordinaire, elle survient presque chaque fois que je me connecte avec mon partenaire, que son pénis demeure dans mon vagin.
Bien sûr, il y a des moments où je pense, où je ne suis plus présente, et puis il y a ces instants de pure présence : douceur, chaleur, je suis sortie de ce « vouloir autre chose », « vouloir plus »… Je suis simplement là, cette impulsion vers ailleurs, autre chose, m’a quittée. Je repose. (AD.)



Les pôles dynamiques de l’amour
L’énergie est plus facilement mobilisable à partir d’un pôle dynamique qu’à partir d’un pôle réceptif.
Comme le pôle dynamique des hommes est situé au niveau de leurs organes génitaux, leur énergie sexuelle est facilement mobilisée et ils sont très vite prêts pour l’acte sexuel.
Chez la femme, c’est l’inverse : son pôle dynamique est situé dans ses seins et c’est là que son énergie sexuelle profonde peut être mobilisée. En particulier dans ses mamelons qui sont l’extrémité la plus émettrice. Quand la femme place sa conscience dans le volume de ses seins, à l’écoute des sensations qui sont là, alors son énergie féminine profonde s’éveille et son vagin s’ouvre.
Beaucoup de femmes ont déjà fait l’expérience de la connexion entre leurs seins et leur vagin, mais elles n’ont pas toujours conscience que c’est au niveau des seins que leur énergie sexuelle est mobilisée dans sa qualité la plus féminine.
Dans la sexualité conventionnelle, l’homme essaie souvent de réveiller l’énergie sexuelle de sa partenaire à partir de son pôle réceptif, en caressant le clitoris et le vagin. Certes, cette stimulation génère de l’excitation pour la femme, mais même si elle lui procure du plaisir, elle est différente du réveil de son énergie sexuelle profonde. Comme le fonctionnement énergétique de son corps reste méconnu et qu’il est souvent assimilé à celui de l’homme, la femme est rarement rejointe dans son énergie profonde.
Même si elle accède à l’orgasme, l’acte sexuel conventionnel ne lui permet que très rarement de faire l’expérience de la puissance d’accueil qui sommeille en elle et du plaisir insoupçonné qui en découle.
Cette méconnaissance de la polarité du corps féminin détourne peu à peu certaines femmes de la sexualité. Au début d’une relation, la femme est facilement prête pour l’acte sexuel. Elle est amoureuse, son cœur est ouvert, sa poitrine est vivante et cette ouverture se communique à son vagin. Mais avec le temps, elle finit souvent par perdre son intérêt pour la sexualité, et son corps se ferme.
Pas contre le clitoris, mais pour le vagin
L’information scientifique sur le clitoris est assez récente. C’est un vaste organe dont les racines entourent le vagin. Cependant, on en a souvent une représentation limitée à sa petite extrémité visible, située au sommet des petites lèvres.
La stimulation de cette partie externe du clitoris mobilise une qualité d’énergie différente de celle qui est éveillée par la présence aux seins. Beaucoup de femmes rapportent que l’excitation clitoridienne change la qualité du vagin et affecte sa réceptivité. Qu’elle génère à l’intérieur une tension, dont on a l’impression que la pénétration va la soulager. Mais cette sorte d’avidité du vagin peut être si excitante pour l’homme qu’elle l’amène à éjaculer dès qu’il y pénètre, ou trop tôt.
Pour permettre un réel échange entre les organes génitaux, il est important de prolonger la durée de la pénétration. C’est pourquoi nous suggérons de garder le clitoris pour la fin. Faites l’amour, donnez à la femme le temps dont elle a besoin pour que son corps s’ouvre, permettez au vagin et au pénis de vivre un moment de connexion et d’échange, et à la fin, si vous en avez envie, partez à l’exploration du clitoris. Vous serez peut-être surpris de constater que l’énergie éveillée par le clitoris n’est pas la même en fin de rapport qu’en début.



Le corps de la femme a besoin de temps
Les femmes savent qu’elles ont besoin de temps pour avoir vraiment envie de la pénétration. Mais elles le vivent souvent comme un défaut, un mauvais fonctionnement. Elles n’ont pas conscience que ce besoin de temps est inhérent à leur corps de femme, qu’il est un aspect du fonctionnement de leur énergie sexuelle.
➤ Idée toute faite no 3
Je suis trop lente !
Nous sommes nombreuses à nous être dit : je suis trop lente ! Il est plein de désir et je ne suis pas prête. Qu’est-ce qui ne va pas avec moi ?
L’idée préconçue sous-jacente à ce jugement sur nous-même est que le corps de la femme devrait fonctionner de la même façon que celui de l’homme.
Mais ce n’est pas vrai. Le corps de la femme est différent : il a besoin de temps.
Les femmes ont du mal à se reconnaître dans leurs différences, sans se disqualifier, à cause des siècles de domination masculine dont nous commençons tout juste à émerger.
Les hommes, même quand ils cherchent à traiter la femme avec respect, sont aussi pris dans ce conditionnement. Souvent ils éprouvent une certaine impatience face à ce besoin de temps, sans comprendre qu’il est inhérent au fonctionnement du corps féminin.
Et si son besoin de temps était proportionnel à son potentiel sexuel de femme ?


Il est important de commencer à respecter le corps de la femme dans sa différence, et en particulier dans son besoin de temps. Quand on lui donne ce temps, son énergie sexuelle mobilisée au niveau des seins va ouvrir le vagin qui devient alors une force d’absorption. Le vagin est souvent considéré comme un lieu, mais il est aussi une force.

La complémentarité homme-femme
Quand l’homme est présent dans son pénis et que la femme est ouverte dans son vagin, l’énergie de l’homme est accueillie. Alors, il peut avoir l’impression qu’elle se diffuse jusqu’à atteindre le cœur de la femme. En retour, la femme peut laisser tout son amour rayonner de sa poitrine vers le cœur de l’homme.
¶ Témoignage
Quand l’homme se sent vraiment accueilli
Je suis chaque fois étonné et subjugué par la force d’attraction que je ressens lorsque ma femme s’ouvre vraiment. Son désir provoque une érection même si jusque-là je n’en avais aucune, et au moment de la pénétration c’est véritablement comme si j’arrivais à la maison. Je me sens totalement accueilli, je suis à la juste place et nos organes génitaux communiquent dans un langage connu d’eux seuls. Cet échange est profondément nourrissant pour les deux, apaisant, créateur d’amour. Il ne s’agit plus de sexe, mais véritablement d’amour. (JFD.)


¶ Témoignage
Ce « branchement » change toute la journée
Je constate bien humblement, mais indéniablement que ce « branchement » de nos pôles féminin et masculin change toute la journée qu’on passe après. C’était le cas hier soir, et aujourd’hui on se sent (je dis « on », car mon partenaire m’en a fait part tout à l’heure au téléphone) pleins, heureux, la joie douce au cœur… C’est assez indescriptible en fait… Mon partenaire et moi comme une unité de bonheur d’être au monde, quelque chose comme ça… (Une femme.)


Dans cette union sexuelle, l’énergie vitale circule entre les deux amants, ce qui est parfois vécu comme un cercle de lumière (voir figure 2). Cette connexion consciente des corps et des organes génitaux nourrit le lien et génère de l’amour.
[image: Illustration. Fig. 2. Circulation et échange d’énergie entre les corps.]Fig. 2. Circulation et échange d’énergie entre les corps.
Il est très important cependant de ne pas s’enfermer dans cette image qui n’est qu’une représentation !
Ce ne sont que des schémas
Attention, ces figures ne sont que des représentations. L’énergie vitale se manifeste chez chacun de façon unique. Parfois, on a tendance à vouloir coller au schéma, on le prend au pied de la lettre ou on voudrait l’imposer à l’autre. Ces schémas ne doivent pas vous enfermer, mais vous permettre de vous ouvrir à votre nature extatique.


Mais, si tout cela existe, pourquoi ne vivons-nous pas l’extase chaque fois que nous faisons l’amour ?

La sexualité conventionnelle altère la polarité homme-femme
Dans la sexualité conventionnelle, comme nous recherchons l’excitation, nous créons beaucoup de frottements. Une fois que la pénétration est engagée, nous bougeons le bassin pour faire coulisser le pénis dans le vagin. Ce sont souvent des mouvements répétitifs, mécaniques, peu sensibles et qui peuvent même être violents. Les muqueuses des organes génitaux sont des membranes extrêmement fines et délicates et toutes ces frictions émoussent leur sensibilité. Les subtils échanges d’énergie entre le pénis et le vagin deviennent alors difficiles à percevoir.
Cette façon d’utiliser nos organes génitaux génère une surcharge. On fait monter l’excitation, on accumule de l’énergie et on la décharge au moment de l’orgasme. Même si une partie de la tension accumulée se libère au moment du pic orgasmique, il y a une charge résiduelle qui se stocke dans les tissus du pénis et du vagin, sous forme de tensions.
Non seulement cette sexualité basée sur la friction induit une perte de sensibilité au niveau des organes génitaux, mais elle en altère aussi la polarité. Sous l’effet de ces frottements répétitifs, le pôle dynamique qu’est le pénis se retrouve surdynamisé, encore plus positif, et souvent trop rigide et tendu. Ce qui a aussi des conséquences sur l’attitude de l’homme dans sa vie quotidienne. Il peut devenir surmasculin, suractif.
La polarité du vagin est aussi altérée ; sous l’effet des frictions, ce pôle réceptif se charge positivement, il devient actif et perd ses qualités d’accueil. Ce qui contribue sans doute à l’expression par les femmes de qualités masculines au détriment de leurs qualités féminines, dans la vie courante.
Pour reprendre l’analogie avec l’électromagnétisme, quand on met en présence un pôle dynamique et un pôle réceptif, ils s’attirent mutuellement. Par contre, deux pôles dynamiques se repoussent. Ainsi, la magie du jeu de la polarité homme-femme n’opère plus, à cause du voile d’insensibilité qui recouvre les organes génitaux, et de la baisse de « différence de potentiel » entre le pôle dynamique et le pôle réceptif.
Le Slow Sex, c’est permettre le jeu de la polarité homme-femme, en privilégiant la connexion entre les organes génitaux plutôt que la friction.
¶ Témoignage
Faire l’amour donne du sens à ma vie
Il m’a fallu du temps, du courage et de la persévérance pour retrouver la sensibilité sexuelle que j’avais perdue à mon insu. J’ai dû apprendre à me détendre et à être présente, ici et maintenant, en faisant l’amour. Et désapprendre le « faire » et le « vouloir aller quelque part », « vouloir aller à l’orgasme ».
L’étape essentielle a été de reconnaître ma polarité et de m’y ouvrir. J’ai essayé de devenir plus « négative » et passive, pour ainsi dire, plus disponible et réceptive, plus consciente de l’instant présent. Et quelle n’a pas été ma surprise de voir mon partenaire devenir plus « positif », plus actif et énergique, plus présent lui aussi. Ce n’était pas le même type d’énergie positive que j’avais connu précédemment et qui rendait l’acte sexuel comparable à un événement linéaire, laborieux, aboutissant à un pic d’énergie. C’était presque le contraire, comme un pic inversé, l’accès au plus bas niveau d’énergie. Quelque chose de nouveau et de différent, de profondément émouvant, de circulaire, d’extatique, d’incroyablement joyeux. À chaque fois que je retombais dans mon schéma habituel – montée, pic et libération brutale d’énergie –, je me sentais frustrée, irritable, incomplète et éloignée de mon partenaire.
Je me suis progressivement rendu compte que cette nouvelle façon de faire l’amour donnait du sens à ma vie, une spiritualité que j’avais cherchée par d’autres voies. J’avais l’impression d’avoir enfin trouvé un foyer paisible après avoir erré longtemps. J’ai peu à peu découvert que l’acte d’amour était davantage renforcé par une conscience tournée vers l’intérieur que vers l’extérieur et qu’il dépendait plus de moi, de ma présence à moi-même, que de mon partenaire. C’est comme si soudain tout était entre mes mains et j’ai commencé à m’apercevoir que j’étais entièrement responsable de la qualité de ma sexualité. Lorsque j’étais vraiment présente en faisant l’amour, je remarquais que j’étais beaucoup plus aimante et aimable. (DR.)


Ce déséquilibre entre nos polarités masculines et féminines est également lié à notre histoire. Pendant des siècles, aucune information sur la sexualité ne circulait, aucune éducation n’était donnée. Des générations de femmes et d’hommes ont vécu dans une méconnaissance de leur corps et de son fonctionnement, voire un déni du corps, et c’est encore vrai de nos jours, dans certains milieux, certaines cultures. Par manque d’information, une nébuleuse d’incompréhensions s’est accumulée autour de la sexualité. Même si un changement s’opère depuis une cinquantaine d’années, notre vie sexuelle reste un domaine dont nous ne parlons pas ouvertement ni concrètement.
Notre nature extatique est bien là, mais elle est encombrée, surchargée, masquée. Si nous développons notre sensibilité et restaurons notre polarité, nous préparons le terrain pour que notre expérience sexuelle devienne profondément satisfaisante et nourrissante.
Le meilleur moyen de trouver l’accès à notre nature profonde, c’est de faire l’amour en explorateur, en étant présent, attentif à ce qui se vit à l’intérieur de nous-même. D’oser abandonner le « faire », d’oser abandonner ce que nous croyons savoir, d’oser abandonner notre vouloir, et laisser notre corps nous enseigner l’art d’aimer.




Notes
1. Thich Nhat Hanh (1926), moine bouddhiste vietnamien militant pour la paix, un des promoteurs les plus connus du bouddhisme en Occident.
2. Antoinette Fouque (1936-2014), psychanalyste, cofondatrice du MLF et théoricienne féministe, auteure de Il y a deux sexes (Folio).
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