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                    À mes parents, sans la sexualité desquels 
je ne serais pas là.
                        
À tous ceux qui s’aiment.
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                Comprendre l’importance de la vie sexuelle
            

         
            
        
    
        
         
         
         
            
                
                    










                        « À mon humble avis, faire l’amour, c’est très bien. »
                    

                    Le Dalaï-Lama

                

            

            
        
    
        
            
        
          
          
            
                









                    Que conviendrait-il que nous sachions afin de nous donner la
                        chance de vivre une sexualité épanouie ? Aiguisons notre curiosité pour
                        comprendre la complexité et la subtilité d’un mécanisme naturel. Mais ne
                        pourrions-nous pas qualifier également de subtil et de complexe, le
                        merveilleux fonctionnement de notre organisme tout entier ?

                

            

        
    
        
            
            
                L’énergie sexuelle
            

            
                 

                

                  



                Parler d’énergie en parlant de sexualité n’est pas habituel en
                    Occident. Nous empruntons cette analyse à l’Orient, et particulièrement à la
                    Chine ancienne. En médecine chinoise, l’activité sexuelle est nécessaire à
                    l’entretien de la vie, à la prévention de la santé et à l’épanouissement de
                    l’esprit. Le taoïsme développe les pratiques sexuelles et appelle l’énergie
                    sexuelle, « l’eau de vie ». Cette eau doit être stimulée pour ne pas stagner.
                    Elle doit permettre d’augmenter le flux de nos énergies. Essayons de comprendre
                    pourquoi.

                 

                
                    
                        ᐅ Une énergie de vitalité
                    

                    L’énergie qui est produite par l’activité sexuelle est d’autant
                        plus importante que c’est une énergie de vitalité, c’est-à-dire une énergie
                        qui donne la vie et qui augmente notre désir de vivre. C’est une énergie qui
                        nous revitalise, car elle nous régénère. Elle nous permet d’entretenir des
                        forces dont nous avons besoin pour vivre.

                    
                        
                    

                    
                        
                            Les circuits de l’énergie sexuelle
                        

                        L’énergie sexuelle est produite et contenue dans les
                            ovaires qui secrètent des hormones sexuelles (œstrogène et progestérone)
                            pour la femme, et dans les testicules qui produisent la testostérone
                            pour l’homme.

                        Les trajets dans lesquels elle circule sont décrits dans le
                            taoïsme. Ils correspondent aux mêmes réseaux que ceux qui nous
                            maintiennent en vie quotidiennement et permettent la régénération de
                            notre organisme. Ce sont des circuits qui étaient déjà en place quand
                            nous n’étions qu’un embryon et qui ont contribué à notre croissance in
                            utero. De ce fait, notre énergie sexuelle est directement reliée à ce
                            qui constitue notre corporalité.

                        En activant notre énergie sexuelle, nous consolidons la
                            physiologie de notre structure corporelle de base. Nous renforçons en
                            nous le mécanisme qui nous a permis de nous construire et qui continue à
                            nous faire évoluer en bonne santé avec l’âge. Au niveau de notre esprit,
                            cela renforce notre sentiment d’exister, augmente la confiance que nous
                            pouvons avoir en nous et nous fait prendre conscience de la place que
                            nous pouvons nous permettre de prendre dans le monde.

                         

                    

                    
                        
                            La différence d’énergie sexuelle entre les hommes et les femmes
                                et le lien qui les unit
                        

                        Mais cette énergie n’est pas la même chez l’homme et chez
                            la femme. Cela en renforce la puissance, car elles deviennent
                            complémentaires et ont besoin l’une de l’autre. Ces énergies s’attirent
                            pour s’unir. L’attirance entre deux corps exprime le besoin de fusionner
                            avec l’autre, pour se renforcer de l’énergie de l’autre. Car ce que
                            l’autre possède est différent de ce que nous possédons et va venir nous
                            enrichir.

                         

                        Chez la femme, l’énergie sexuelle est attractive et
                            réceptive. Cela signifie qu’elle attire à l’intérieur de soi et à besoin
                            d’accueillir l’autre.

                        Chez l’homme cette énergie est émettrice : elle se projette
                            à l’extérieur de soi.

                        Ce sont deux aimants qui s’attirent. Et dans ce mot
                            « aimant », ne retrouve-t-on pas le mot « amants » ! Ces énergies
                            émettent des vibrations qui se mélangent pour former une vibration
                            unique de même fréquence qui permet l’orgasme.

                         

                        Cette fusion des énergies féminines et masculines se fait
                            dans l’utérus, plus que dans le vagin.

                        Une fois renforcée par l’orgasme, l’énergie sexuelle de
                            chaque partenaire continue à se déplacer et se met à circuler dans tout
                            le corps, jusqu’au cerveau, ce qui explique l’influence de notre
                            sexualité sur nos pensées et sur nos émotions. Nous devenons plus
                            positifs, et souvent ce qui était problématique dans notre quotidien
                            s’allège ou se solutionne avec facilité.

                        Certaines de nos expressions populaires traduisent
                            « vertement » le mal-être lié à une vie sexuelle inexistante ou de
                            qualité insuffisante… Ne qualifie-t-on pas une personne désagréable ou
                            peu épanouie de « mal baisée » ?

                        L’homme puise dans le corps de la femme l’énergie dont il a
                            besoin pour se ressourcer. La femme lui donne cette force qui est en
                            elle et qu’elle a besoin de partager, afin d’être ressourcée à son tour.

                        
                            
                                
                                « Cette rencontre n’est toutefois pas un troc
                                    entre les forces sexuelles féminines et masculines.
                            

                            
                                C’est une alchimie qui potentialise ces forces et
                                    permet à chacun de profiter de ce qu’il n’a pas, ce qui opère un
                                    dépassement de soi. »
                            

                            Docteur Danielle Flaumembaum

                        

                    

                

                
                
                    
                        ᐅ Une énergie qui nous permet de grandir
                    

                    La sexualité nous permet de prendre notre envol par rapport à
                        notre famille. Elle nous amène vers l’autonomie, par la prise de conscience
                        de l’être que nous sommes et de son potentiel, et nous individualise. Cela
                        commence avec l’adolescence quand le début de la vie sexuelle aide à cette
                        évolution. La découverte de son corps et de son potentiel sexuel par un
                        enfant est pour cette raison importante et doit être respectée par les
                        parents.

                

                
            

        
    
		
			
			
				Les organes sexuels
			

			
				La première cause d’une sexualité limitée est la méconnaissance du
					fonctionnement de son corps et de celui de son partenaire. Connaître son corps
					est donc indispensable à une bonne sexualité. Comprendre le potentiel de chaque
					zone permet d’en bénéficier et de l’utiliser. Voyons ce qui constitue nos
					organes sexuels qui portent aussi le nom d’organes génitaux.

				 

				
					
						ᐅ Les organes sexuels de la femme
					

					Cela est particulièrement vrai pour la femme, car son sexe se
						caractérise par le fait qu’il se trouve à la fois à l’intérieur de son corps
						et à sa surface. Il est donc peu visible, d’autant qu’il est recouvert de
						poils pubiens qui le masquent.

					 

					
						
							Les organes externes
						

						
							
								
									La vulve
								
							

							C’est l’ensemble des organes génitaux externes de la
								femme, qui correspond à la surface apparente du sexe. Elle a la
								forme d’une fente longitudinale qui comprend différentes zones :

							
								
									– les grandes lèvres qui
										délimitent la vulve,

								

								
									– les petites lèvres qui entourent
										l’entrée du vagin. Elles se réunissent en haut pour coiffer
										le clitoris, et en bas juste avant l’anus au centre du
										périnée,

								

								
									– le méat urinaire (ouverture de l’urètre
										par lequel l’urine est expulsée).

								

							

							 

						

						
							
								
									Le clitoris (dans sa partie externe)
								
							

							C’est un bouton érectile de 0,7 à 1 cm de diamètre,
								dans sa partie visible. Il augmente considérablement de volume et de
								dureté sous l’influence de l’afflux du sang dont il se gorge quand
								il est excité, car il est constitué d’un tissu spongieux. Il peut
								alors tripler de volume. Chez la femme, il correspond au gland de
								l’homme (extrémité du pénis) et a aussi un capuchon constitué de la
								réunion des petites lèvres.

							Il est très sensible au contact car il est très
								innervé. Il permet à la femme d’avoir des orgasmes. Le plaisir qu’il
								procure permet une lubrification de la vulve qui facilitera la
								pénétration. 

							Il se prolonge à l’intérieur du corps par deux racines
								de 10 cm qui entourent le vagin et l’urètre, ce qui peut déclencher
								le désir d’être pénétrée.

							 

							Chez l’embryon, à la douzième semaine de grossesse, le
								sexe se précise. Chez les garçons, ce qui aurait pu donner le vagin
								et l’utérus se bouche et donne la prostate. Le pénis se forme sur ce
								qui aurait pu donner le clitoris. Pénis et clitoris sont donc
								composés du même tissu érectile : le corps caverneux.

							
								
							

							  



							
								[image: Illustration. Les organes sexuels féminins : les organes externes.]
								
									Les organes sexuels féminins : les organes
										externes.

								
							
							  



							
								[image: Illustration]
							
							  



							
						

					

					
						
							Les organes internes
						

						
							
								
									L’hymen
								
							

							C’est une membrane de peau qui sépare la partie externe
								et la partie interne du sexe féminin. Il forme un anneau autour du
								vagin et est percé d’une petite ouverture qui permet aux règles de
								passer. Cette membrane s’effondre lors du premier rapport
							sexuel.

						

						
							
								
									Le vagin
								
							

							C’est un conduit souple et élastique qui commence de
								l’autre côté de l’hymen. Il est fermé et les parois se touchent,
								mais il s’ajuste à la forme du pénis quand il y a pénétration. Il
								est tapissé de glandes qui servent à la lubrification, pour
								faciliter l’intromission du pénis.

						

						
							
								
									L’utérus
								
							

							Il succède au vagin et se compose du col de l’utérus
								qui est un cylindre musculaire et de la cavité utérine, qui est
								suspendue dans la cavité pelvienne par des ligaments. Il fait 5 à 6
								cm de haut, 4 à 5 cm de large, et bien sûr augmente au fur et à
								mesure de la grossesse.

						

						
							
								
									Les trompes
								
							

							Ce sont les deux conduits flexibles qui relient les
								ovaires à la cavité utérine. Elles gèrent le passage de l’œuf
								fécondé qui y voyage pendant trois jours avant de venir se nider
								dans l’utérus.

						

						
							
						

						
							
								
									Les ovaires
								
							

							Ce sont les organes reproducteurs. Ils secrètent :

							
								
									– les ovules : chaque
										mois l’un d’entre eux pourra être fécondé et permettre la
										création d’un œuf qui deviendra un embryon, puis un fœtus et
										un bébé.

								

								
									– les hormones
										sexuelles : chez la femme, il s’agit des œstrogènes qui
										ont pour rôle le développement et le maintien des caractères
										sexuels secondaires chez la jeune femme à la puberté. Ce
										sont ces hormones qui entraînent la croissance des seins,
										l’arrivée des règles, la pilosité pubienne et l’ovulation,
										l’élargissement du bassin, le timbre de la voix et l’allure
										sexuée. Parmi ces hormones, l’œstradiol est particulièrement
										responsable de la hausse du désir sexuel chez la femme.

								

							

							Les ovaires secrètent aussi de la progestérone, plus
								impliquée dans la grossesse dont elle aide au bon déroulement.

						

						
							
								
									Le périnée
								
							

							C’est le muscle qui va du sacrum au pubis. Il forme
								comme un double hamac accroché d’une cuisse à l’autre et dans
								l’autre sens du pubis au coccyx. Sa fonction est de retenir nos
								organes à l’intérieur, en les empêchant de tomber. En son centre, il
								laisse passer le rectum, le vagin et l’urètre.

							Il est formé de couches de fibres musculaires
								longitudinales, mais qui deviennent circulaires au niveau de l’anus
								et de l’urètre, en formant un 8 dont la boucle supérieure entoure le
								clitoris et la boucle inférieure entoure l’anus. De ce fait, les
								contractions de l’anus retentissent sur le clitoris et l’érection du
								clitoris resserre l’anus, ce qui en fait deux zones érogènes
								primaires.

							Le
								périnée est appelé en Chine le muscle de l’amour, car les variations
								que nous pouvons effectuer de ses contractions contribuent à notre
								plaisir sexuel.

						

						
							
								
									Les seins
								
							

							Ce sont aussi des organes sexuels, car ils émettent et
								réceptionnent de l’énergie. Leurs caresses déclenchent ou amplifient
								le désir et les mamelons peuvent se mettre en érection.

						

						
							
								
									Les glandes
								
							

							Au niveau de la vulve, plusieurs glandes secrètent des
								substances lubrifiantes, sous l’emprise de l’excitation, dont :

							
								
									– les glandes de
											Bartholin : situées à gauche et à droite de l’entrée
										du vagin, dans l’épaisseur des grandes lèvres.

								

								
									– les glandes de
										Skene : situées de chaque côté du méat urinaire. Elles
										expulsent un fluide proche du liquide séminal (sperme) à
										l’approche ou au moment de l’orgasme.

								

							

							Ces glandes permettent au sexe de la femme de mouiller,
								rendant plus agréables les relations sexuelles. En l’absence de ces
								secrétions, il est sec et fermé.
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								[image: Illustration. Les organes sexuels féminins : les organes internes.]
								
									Les organes sexuels féminins : les organes
										internes.

								
							
							  



						

					

				

				
				
					
						ᐅ Les organes sexuels de l’homme
					

					Chez l’homme, au contraire, les organes sexuels sont
						essentiellement externes.

					 

					
						
							Les organes externes
						

						
							
								
									Le pénis (verge ou phallus)
								
							

							C’est le sexe de l’homme situé au milieu du pubis. Il
								est composé de corps spongieux et caverneux qui le rend érectile,
								puisque l’afflux sanguin produit une érection.

							Sa longueur varie selon les individus entre 14 et 20
								cm, mais sa taille n’est pas forcement en lien avec la corpulence.
								De plus, sa taille n’influence pas la performance sexuelle qui
								dépend surtout de la manière de s’en servir.

							L’érection se produit par un mécanisme hormonal
								complexe produit par le cerveau, qui conduit à la sécrétion
								d’hormones (testostérone et androstérone), ce qui déclenche le
								processus d’érection.

							Les érections se produisent automatiquement pendant les phases de
								sommeil paradoxal, c’est-à-dire chaque fois que l’homme rêve.

						

						
							
								
									Le gland
								
							

							C’est la partie terminale du pénis. À son bout se
								trouve le méat urinaire (ou orifice de l’urètre) par lequel l’urine
								s’écoule. 

							Il est protégé à son extrémité par le prépuce, ou
								fourreau, qui est une membrane cutanée enveloppant la partie libre
								du pénis à l’état de repos, mais ne le recouvrant plus quand le sexe
								est en érection. Faire coulisser la membrane sur le gland en le
								décalottant peut procurer une sensation agréable très forte. Les
								hommes qui sont circoncis n’ont plus de fourreau à l’état normal et
								sont toujours décalottés. Cela a pour effet que le gland
								s’épidermise, prend de l’épaisseur et perd de ce fait la sensibilité
								qui existe normalement dans cette zone et qui peut être utilisée
								dans la qualité de la relation sexuelle. N’ayant plus cette
								membrane, ils sont plus sensibles à la fellation.

							 

						

						
							
								
									Le scrotum
								
							

							Également appelés bourses, c’est l’enveloppe de peau
								des testicules. Sa taille varie au cours de la journée (parfois il
								est rétracté, parfois détendu sans qu’on sache pourquoi, mais c’est
								un processus normal) et au cours de la vie (il est plus grand chez
								les personnes âgées).

						

						
							
								
									Les testicules
								
							

							Les deux testicules sont annexés à la verge, à
								l’extérieur de la cavité pelvienne dans une poche entourée du
								scrotum. Ils mesurent en moyenne 3 x 2 x 5 centimètres, mais cette
								taille est variable selon les individus.

							Les testicules sont l’équivalent des ovaires pour la femme. Comme
								eux, ils font partie de l’appareil reproducteur et du système
								endocrinien, car ce sont des glandes. Leurs fonctions consistent
								donc à produire :

							
								
									– les
										spermatozoïdes : à l’intérieur, les testicules sont
										divisés en plusieurs lobules où se fabriquent des
										spermatozoïdes. De la puberté à un âge très avancé, chaque
										jour des dizaines de millions de spermatozoïdes sont
										fabriqués. Ils sont à ce moment-là sans liquide. Ce n’est
										pas encore du sperme. Ils se mettent en réserve dans de
										petites poches, appelées vésicules séminales, situées en
										dehors des testicules. Dans ces mêmes vésicules arrive le
										liquide spermatique qui est fabriqué par la prostate. Le
										mélange de ce liquide et des spermatozoïdes donne le sperme.

									Lors de l’éjaculation, au moment de
										l’orgasme, les vésicules séminales se contractent et
										poussent le sperme sous pression à l’extérieur, dans
										l’urètre jusqu’au méat urinaire.

								

								
									– les hormones
										sexuelles : les testicules produisent de la testostérone
										sur ordre du cerveau. Ces hormones assurent les caractères
										sexuels secondaires de l’homme (mue de la voix, pousse des
										poils et de la barbe, forme du corps masculin, calvitie,
										etc.). Au niveau sexuel, c’est aussi l’hormone de la libido
										par excellence. Il arrive que la testostérone ne soit pas
										produite en quantité suffisante chez l’homme, en cas
										d’insuffisance de fonctionnement des testicules ou de
										l’hypothalamus, qui est la glande qui commande la
										fabrication de testostérone. Le manque de cette hormone
										entraîne alors des problèmes d’impuissance sexuelle et de
										baisse de libido. La testostérone rend amoureux, augmente le
										désir sexuel, la performance, les sensations et la
										jouissance. Elle est indispensable à l’érection et à
										l’éjaculation. Un bilan biologique permet d’en évaluer le
										taux. Mais si la testostérone est l’hormone du désir, c’est
										aussi celle de l’énergie et de la confi en soi. Le lien
										semble évident avec la performance sexuelle.

								

							

							Les testicules sont extrêmement sensibles au contact ;
								leur stimulation, même légère, par caresse ou contact buccal, peut
								produire un plaisir sexuel intense.

							 

						

					

					
						
							Les organes internes
						

						
							
								
									Le périnée
								
							

							Chez l’homme, il se situe entre la base de la verge et
								l’anus, et est en partie recouvert par la peau des testicules. Il se
								caractérise par le fait qu’il est beaucoup plus grand que chez la
								femme.

							C’est une zone ultrasensible puisqu’elle cache « le
								point G de l’homme » qui se trouve à mi-chemin entre les bourses et
								l’anus. Ce point stimule indirectement la prostate, qui se contracte
								lors de l’éjaculation et donne du plaisir.

							
								
							

							

							
								[image: Illustration. L’appareil génital de l’homme.]
								
									L’appareil génital de l’homme.

								
							
							 

							

							
								[image: Illustration. Les organes génitaux de l’homme.]
								
									Les organes génitaux de l’homme.

								
							
						

					

					
				

				
				
					
						ᐅ La bisexualité inhérente à tout être humain
					

					Tous les êtres humains sont porteurs d’une certaine
						bisexualité. C’est-à-dire d’une partie féminine et d’une partie masculine.
						Et cela à la fois sur le plan anatomique et sur le plan psychologique.

					 

					
						
							Sur le plan anatomique
						

						Pendant la période embryonnaire, le sexe féminin domine. Ce
							n’est qu’à partir du troisième mois que la différence entre les filles
							et les garçons se montre.

						Nous avons vu que chez le garçon, le vagin se suture et la
							cicatrice constitue le pli de peau que les hommes ont entre le scrotum
							et l’anus. Les lèvres de la vulve se transforment en poche pour recevoir
							les testicules. Le clitoris augmente et devient le pénis. Le vagin et
							l’utérus se transforment en prostate et vésicules séminales. Les hommes
							ont donc vécu leurs deux premiers mois de vie utérine avec un appareil
							génital féminin.

						 

					

					
						
							Sur le plan psychologique
						

						L’énergie que nous portons est à la fois féminine et
							masculine : Le yin (principe masculin) et le yang (principe féminin),
							retenus par la médecine chinoise. Cela fait de nous des êtres
							androgynes ; ce que Carl Gustav Yung, créateur de la psychologie
							analytique, avait mis en évidence en parlant de l’anima qui est la part
							féminine de l’homme, et de l’animus qui est la part masculine de la
							femme.

						Le fait de porter en nous le complément de l’autre sexe et
							de l’accepter nous permet d’être complet.

						Mais
							si notre partie complémentaire est trop forte, cela peut nous conduire à
							refuser notre propre sexe et à vivre un trouble de notre identité
							sexuelle, avec le sentiment que notre corps n’est pas en concordance
							avec notre sexe « psychologique », mais appartient au sexe opposé.

						Cela peut conduire à la bisexualité, au refus du sexe de
							l’autre, à l’homosexualité ou la transsexualité.
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