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Préambule
Je ne sais pas comment se porte votre couple, mais si vous tenez ce livre entre les mains, c’est sans doute qu’une partie de vous a conscience qu’il existe peut-être des choses à changer ou à améliorer dans votre intimité. (Et ça n’est aucunement grave, ça arrive à tout le monde !)
Je suis convaincu d’une chose : pour qu’un couple fonctionne totalement, il existe trois points essentiels à prendre en considération :
la sexualité ;

une vision de la vie et des valeurs similaires ;

des passions en commun.


Si on peut largement faire l’impasse sur les passions, qu’on peut avoir une vision de la vie légèrement différente, il me semble très difficile de ne pas se retrouver sur le sujet de la sexualité. Bien entendu, il n’y a pas que le sexe dans la vie, mais il représente tout de même un point fondamental de la vie du couple. Une étude menée en 2024 par le cabinet Koreis pour Coopleo-care révèle que pour 60 % des 1 056 Français interrogés, les séparations surviennent à cause de problèmes dans la vie intime, d’incompatibilité sexuelle ou encore d’infidélité.
Le sujet de l’intimité me semble assez peu pris au sérieux, or construire une vie à deux passe en priorité par développer une sexualité dans laquelle chacun peut s’épanouir.
Dans ce livre, je vous promets de partager avec vous tout ce que j’ai appris et qui me permet de vivre, aujourd’hui, une vie intime épanouie. La recette n’est peut-être pas magique mais les ingrédients qui la composent le sont, à mon sens. Nous n’allons pas parler ici de la mécanique des rapports intimes, de l’angle parfait pour insérer un pénis dans un vagin, mais plutôt de l’organe le plus important dans la sexualité, le cerveau, et de toutes ses implications.
Vous vous demandez peut-être comment je peux prétendre à l’écriture d’un livre sur ce sujet alors que je ne suis pas sexologue, ni thérapeute de couple – et que je ne suis pas non plus passé à la télévision. L’univers dans lequel j’évolue au quotidien n’aime pas la lumière, il se vit à l’abri des regards indiscrets ; pourtant, il est riche d’enseignements pour qui sait lire entre les lignes. Cet univers sombre et méconnu m’a en effet apporté un éclairage nouveau sur des problématiques qui, elles, ne le sont pas…
Si je vous parle de BDSM, à quoi pensez-vous ? À des gens bizarres ? À de la violence ? À Christian Grey et sa red room ? À une rave party à Berlin ? À des pratiques que vous ne connaissez pas et qui font peur ? Ou bien vous ne pensez à rien de tout cela, vous ne savez tout simplement pas à quoi correspondent ces quatre lettres mystérieuses ?
BDSM est l’acronyme de bondage, domination/soumission, sadisme, masochisme. Le bondage englobe tout ce qui est en lien avec l’art d’attacher et de contraindre ; la domination/soumission correspond à un transfert de pouvoir consenti entre deux individus ; quant au sadisme/masochisme, il fait référence au plaisir éprouvé dans la douleur. La personne masochiste aime la recevoir là où la personne sadique aime la donner.
Une fois les préjugés sur ce sujet dépassés, on s’aperçoit rapidement qu’il s’agit d’un univers où la cérébralité est un ingrédient du plaisir. Cet univers, je m’emploie à le décrypter depuis maintenant presque dix ans, ce qui me permet de vous proposer aujourd’hui une approche inédite. Tout ce dont je vais vous parler, je l’ai expérimenté. Tout ce que je vais vous recommander, je l’ai pratiqué. Et pour que le tableau soit complet, de manière exceptionnelle, j’ai fait appel à des personnes avec qui j’ai pu échanger et qui m’ont livré leur témoignage.
Je me doute que vous devez être curieux de connaître mon parcours, ne serait-ce que pour savoir si vous pouvez m’accorder du crédit. Je le comprends et je ne vous en veux absolument pas.
Si je devais résumer mon expérience en quelques lignes, voici ce que je dirais :
J’ai interviewé les pratiquants français les plus emblématiques de cet univers. J’ai écrit plusieurs livres sur le sujet qui sont devenus des références. J’ai créé une communauté en ligne de passionnés qui vivent au quotidien une approche alternative de leur couple. J’ai animé des master class, des débats, des conférences… Mais surtout, je vis désormais depuis plusieurs années avec mon épouse une relation dominante/soumis (D/s) H24, qui me permet au quotidien de mettre en pratique les principes que je m’apprête à vous partager.
Laissez-moi l’opportunité de changer votre vision du couple et de la sexualité ! Si votre approche est traditionnelle et que vous avez l’intuition que quelque chose de mieux vous attend peut-être, c’est qu’il est probablement temps de vous dévaniller !




  Chapitre 1

  Définir son profil intime

  
    Il existe autant de sexualités que d’individus. Pour autant, il faut bien trouver une personne compatible pour pouvoir vivre une intimité épanouie. On pense trop souvent, et à tort, qu’il n’est question que de pratique et de technique ; elles ne sont pourtant pas l’enjeu majeur. Ce sont les femmes qui ont mis le doigt sur le sujet. Dans une étude publiée en 2017 dans Archives of Sexual Behavior, 95 % des hommes hétérosexuels déclaraient atteindre l’orgasme de manière régulière lors de rapports sexuels, contre seulement 65 % des femmes hétérosexuelles. Si les hommes peuvent parfaire leur doigté et leur savoir-faire, il faut croire que l’attente chez les femmes est plus complexe.

    Le conseil qui est généralement prodigué par les sexologues et les thérapeutes – et qui se veut la panacée de tous les couples – est celui de la communication active, laquelle vise à encourager les individus à partager leurs besoins sans tabou. C’est un bon conseil, mais connaissez-vous vos propres besoins ? Vous êtes-vous déjà interrogé·e sur ce qui vous contenterait sexuellement, ou sur ce qui vous excite ? Ce qui vous stimule physiquement et intellectuellement ?

    C’est justement le point de départ de votre parcours sexuel : définir votre profil intime. Grâce à lui, vous allez pouvoir identifier ce qui vous correspond vraiment. Cela n’est pas sans conséquences puisque vous allez pouvoir orienter vos recherches vers un partenaire compatible, ou pouvoir faire évoluer votre relation de couple grâce à cette meilleure compréhension. Mais par où commencer pour pouvoir mieux vous comprendre et vous positionner ?

    
      PLUTÔT VANILLE, KINKY OU BDSM ?

      Il existe trois manières de vivre sa sexualité :

      
        1. Vanille

        Quand on est vanille, on apprécie les actes traditionnels, ceux que l’on pratique de manière plus commune et qui ne sortent pas des sentiers battus. Par exemple, la pénétration vaginale et anale, la fellation, le cunnilingus. La sexualité dite vanille peut être aussi physique que romantique et l’on pourrait même aller jusqu’à avancer qu’il s’agit de la sexualité par défaut. Ce n’est pas « la moins bien » ou « la mieux », c’est surtout la plus répandue. 

      

      
        2. Kinky

        Vivre sa sexualité de manière kinky est une autre aventure. On expérimente, on joue et on teste de nouvelles pratiques : on s’attache, on met des fessées, on utilise des jouets, on explore l’univers de l’intime, sans pour autant chercher à rester dans un rôle précis. La sexualité kinky correspond à un besoin de liberté et de se renouveler en permanence qui guide les actes intimes. On peut également parler de « sexualité vanille épicée ».

        
          [image: ]

          UN KINK, C’EST QUOI AU JUSTE ?

          
            Un kink désigne une chose ou une pratique qui génère une excitation sexuelle chez un individu. C’est un terme anglophone qui se traduit littéralement par « déviance ». Il y a presque autant de kinks que d’individus. Certaines personnes seront excitées par une matière, d’autres par une situation et d’autres encore par des caractéristiques physiques, mais aussi certains types de pratiques et d’interactions. Partager un kink est souvent un élément déterminant dans le bon fonctionnement de l’intimité d’un couple. Avoir des passions communes est une chose, mais en avoir dans le sexe renforce encore plus la complicité.
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        3. BDSM

        La sexualité BDSM se distingue de la sexualité kinky par deux éléments majeurs : la place de chacun par rapport à l’autre et le rapport à la douleur.

        
          
            Il y a généralement une personne dominante et une personne soumise – ou un·e donneur·se et un·e receveur·euse (appelé aussi top et bottom). Les rapports sont donc hiérarchisés et chacun reste à sa place.

          

          
            C’est également un univers sexuel où la douleur crée le plaisir. Bien sûr, pas n’importe quelle douleur ! Ne vous amusez pas à écraser une cigarette sur la main d’une personne masochiste en pensant la faire jouir, cela ne marche pas comme ça. Pour certaines personnes, recevoir une douleur lors d’un acte sexuel libère dans leur corps des endorphines auxquelles elles peuvent vite devenir accros. Ainsi, une personne masochiste ne cherche en définitive pas la douleur, mais le bien-être procuré par ces endorphines. Pour y parvenir, elle a besoin d’un ou de partenaires sadiques qui prennent, eux, du plaisir à infliger cette douleur. Le terme sadique revêt toujours une connotation péjorative, mais je vous assure qu’il existe des sadiques uniquement dans l’intimité, qui restent très recommandables.
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          UN PEU D’HISTOIRE

          
            L’origine exacte du mot vanille n’est pas réellement documentée, mais l’explication retenue – et la plus souvent partagée – provient d’une métaphore gustative. La vanille est souvent considérée comme une saveur « de base », douce, familière, conventionnelle. Elle est l’une des saveurs de crème glacée les plus répandues et neutres, en comparaison avec d’autres goûts plus « audacieux ». Dans cette logique, une sexualité « vanille » est une sexualité perçue comme davantage standard, en opposition aux pratiques BDSM qui sont vues comme plus intenses, complexes ou « épicées ». Ce terme est apparu progressivement dans les années 1980-1990 avec la popularisation des communautés BDSM sur les forums et dans la culture populaire.

            En ce qui concerne le mot kinky, il vient de l’anglais kink qui signifie littéralement « torsion », « nœud » ou « courbure ». Il est dérivé du vieil anglais keng, qui désignait quelque chose de tordu ou irrégulier. Dès le xixe siècle, le mot kink est utilisé en anglais pour parler de quelque chose qui sort de la norme, qui s’éloigne d’un chemin droit ou classique. Par extension, il a commencé à être utilisé pour décrire des comportements, des idées ou des pratiques considérées comme non conventionnelles.

            Dans les années 1950-1970, avec l’émergence de sous-cultures BDSM plus visibles, « kinky » est devenu un terme plus affirmatif pour désigner les pratiques alternatives. Contrairement au mot « perversion », qui avait une connotation négative et pathologisante, « kinky » a été adopté par la communauté BDSM comme une manière ludique et positive de revendiquer des goûts différents. Aujourd’hui, il est souvent utilisé de manière plus large pour parler de tout ce qui sort d’une sexualité strictement vanille, même sans aller jusqu’au BDSM.

            L’origine du terme BDSM remonte aux années 1990, où il a émergé sur des forums et des discussions en ligne pour englober différentes formes de sexualité alternative. Il s’agissait de regrouper sous une seule appellation des pratiques qui existaient déjà individuellement depuis longtemps. Le sadisme vient du nom du marquis de Sade (1740-1814), connu pour ses écrits décrivant des plaisirs liés à la domination et à la douleur. Le masochisme vient quant à lui du nom de Leopold von Sacher-Masoch (1836-1895), écrivain dont les œuvres évoquent le plaisir lié à la soumission. De manière globale, le terme BDSM a été adopté pour structurer et légitimer une communauté qui existait déjà et pour mieux expliquer les différentes facettes des pratiques alternatives.
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      FAITES LE TEST !

      Maintenant que vous avez un panorama plus précis de ces trois univers, il est temps de dessiner les traits de votre profil grâce à un outil novateur que j’ai élaboré.

      Après avoir étudié pendant plusieurs années les sexualités alternatives et le BDSM (pour rappel : bondage, domination, soumission, sadomasochisme), interviewé de nombreuses personnes atypiques et passionnantes, j’ai compilé tout ce que j’ai appris pour dégager 14 archétypes. Ces profils ne sont pas réservés aux pratiquants du BDSM, ils prennent en compte tous les types de sexualité. Dans cette approche, vous verrez qu’il n’est absolument pas question de genre ni d’orientation sexuelle, mais bien de caractéristiques précises qui permettent de mettre des mots sur ce que nous vivons et que nous n’arrivons parfois pas à exprimer.

      Pour cela, j’ai créé un test en ligne gratuit, le test Indécent dont j’ai conçu l’algorithme. Vous pourrez le trouver facilement sur indecent.co. Vous pouvez aussi flasher ce QR code.

      [image: QR Code]
      Précision essentielle : je n’ai jamais aimé être mis dans une case. Mais il faut reconnaître que certains comportements que nous adoptons naturellement dans l’intimité nous poussent – ou non – à nous rapprocher de traits généraux. C’est ainsi qu’à travers une série de questions, ce test va vous permettre de mettre en exergue les trois traits principaux de votre profil intime. C’est pourquoi je vous invite à le réaliser avant d’aller plus loin dans votre lecture : grâce à lui, vous allez apprendre à mieux vous connaître mais aussi à projeter votre compatibilité avec votre partenaire ou futur·e partenaire.

      Voici les différents profils qui composent ce test.

      
        Dominant/Domina

        Vous avez besoin de prendre les commandes pour vous épanouir sexuellement. Être directif·ve, donner des ordres sont des choses naturelles chez vous et vous aimez par-dessus tout que l’on vous obéisse. Avoir le contrôle vous rassure dans votre rapport au sexe, mais aussi de manière générale. Vous aimez avoir la responsabilité du plaisir de votre partenaire, et cette charge mentale ne vous effraie absolument pas. Vous savez ce que vous appréciez, comment vous souhaitez l’exprimer, et vous ne laisseriez pour rien au monde l’autre prendre des initiatives parce que c’est lorsque l’on vous obéit que vous vous sentez heureux·se.

      

      
        Soumis·e

        Vous avez besoin d’abandonner votre charge mentale et de trouver votre apaisement dans un lâcher-prise total. Pour cela, vous êtes prêt·e à être dominé·e par votre partenaire, à lui obéir, le·a servir, parce que cela vous apaise. Vous ne vous soumettez pas à n’importe qui, et c’est parce que vous avez choisi votre partenaire selon des critères précis que vous acceptez de lui offrir une partie de votre libre arbitre. Il faut avoir beaucoup de caractère pour se soumettre : la soumission est tout sauf une faiblesse, elle est l’affirmation d’une recherche d’un lâcher-prise nécessaire pour vivre une vie harmonieuse. Ce n’est pas une chose que l’on fait pour faire plaisir à son·a partenaire, c’est avant tout l’expression d’une envie, voire pour certaines personnes d’un besoin profond.

      

      
        Switch

        Parfois, vous aimez dominer ; parfois, vous soumettre. Ce n’est pas parce que vous n’avez pas réussi à choisir, mais parce qu’en fonction de vos partenaires, vous ne ressentez pas les mêmes besoins et les mêmes envies. Les deux facettes font partie de vous et vous aimez vivre votre sexualité de manière entière. Donner ou recevoir vous convient, tant que le plaisir est là. Parfois, la bisexualité est de la partie, et la soumission et la domination se déclinent en fonction du genre de votre partenaire. Vous êtes ouvert·e d’esprit, polyvalent·e, mais surtout conscient·e que choisir, c’est renoncer.

      

      
        Rigger (adepte de la contrainte)

        Pour vous, la domination passe par l’art de contraindre. Attacher, ligoter, bâillonner, priver votre partenaire de mouvement et le·a voir à votre merci vous procure une véritable satisfaction. Vous pourriez utiliser une ceinture, des menottes, des chaînes, mais aussi vos mains, vos bras ou encore des cordes, et vous adonner à l’art ancestral du shibari (voir ici) pour lui offrir encore et toujours plus de plaisir. Que l’on se donne à vous totalement vous excite, surtout si vous pouvez disposer librement du corps de votre partenaire pour exprimer votre créativité sexuelle.

      

      
        Rope bunny (lapin de cordes)

        Vous aimez vous soumettre et vous exprimez cette soumission par un besoin d’être contraint·e. Attaché·e, ligoté·e, bâillonné·e ; vous lâchez totalement prise. Que ce soit avec des menottes, des chaînes ou encore des mains qui vous empêchent de vous débattre, vous éprouvez du plaisir en étant privé·e de tout mouvement. Être immobilisé·e dans des cordes et être livré·e à la créativité de votre partenaire stimule et excite votre esprit. Vous aimez vivre des sensations intenses, et la contrainte est ce piment dont vous avez besoin pour vous sentir libre.

      

      
        Daddy/Mommy

        Vous avez besoin de protéger votre partenaire et prenez du plaisir à ce qu’iel s’épanouisse sous votre aile. La différence d’âge n’est pas un problème pour vous, au contraire, car vous aimez être pédagogue et l’accompagner dans la découverte de nouvelles sensations, de nouvelles expériences. Vous lui offrez de la bienveillance, de l’écoute, de la compréhension et de l’empathie, parce que ce sont les ingrédients nécessaires pour que votre partenaire se sente protégé·e et rassuré·e face à un monde qui pourrait l’effrayer. Vous vous émerveillez chaque jour devant les joies enfantines d’un·e partenaire que vous aimez savoir dépendant·e de vous (sans pour autant lui retirer toute autonomie), et qui vous donne le plaisir et la joie de vous sentir utile.

      

      
        Little

        Vous incarnez ce que l’on appelle un « homme-enfant » ou une « femme-enfant ». Vous appréciez parfois d’adopter certains comportements enfantins car cela vous rassure et vous permet de vous couper de la complexité du monde extérieur et de son côté anxiogène. Vous appréciez de vivre ces moments régressifs, de vous entourer d’objets parfois en décalage avec votre âge, sans pour autant être dans le déni de ce que vous êtes. C’est une facette de votre personnalité qui vous protège de votre environnement et qui nécessite un·e partenaire protecteur·trice pour vous laisser aller à un lâcher-prise nécessaire à votre bien-être. Être little, ce n’est pas être un adulte qui régresse, c’est intégrer dans le quotidien des moments où l’enfant s’exprime en vous, et plus particulièrement le besoin d’être pris en charge physiquement et mentalement par un·e partenaire bienveillant·e qui vous octroie cette chance de, parfois, ne pas avoir à tout assumer et ainsi relâcher la pression que vous pourriez subir.
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