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Introduction
Aujourd’hui, la sexualité est un peu devenue une injonction. Pour être normal·e, tu devrais consommer régulièrement du sexe un peu comme tu consommes tes cinq fruits et légumes par jour. En plus de ça, tu devrais être ouvert·e à toute pratique : nouveaux sextoys, plans à plusieurs, parties du corps insolites…
Si tu n’as pas envie, t’es chelou·e ; si tu ne prends pas de plaisir, c’est de ta faute ; si tu ne jouis pas, t’es défaillant·e ; et si tu n’apprécies pas le sexe… alors, là, personne ne te comprend. Et puis si tu es en couple, la pression est encore pire ! Il faudrait que votre sexualité soit régulière, sinon cela signifie forcément qu’il y a un problème entre vous. On se fait envahir par des diktats de fréquences et de pratiques qui construisent une espèce de « norme » à atteindre en sexualité. Celle-ci nous est bombardée sur tous les réseaux sociaux, dans les films, les livres, les musiques... Et, à cause de ça, la sexualité finit par prendre la forme d’une compétition dans laquelle il faudrait faire mieux que les autres : plus souvent, plus de pratiques, plus d’aisance, durer plus longtemps…
On met d’ailleurs sur un piédestal les personnes qui accumulent tous ces critères sans se soucier de la qualité de ces rapports sexuels. Oui… La quantité serait le seul critère valable. Tu imagines bien que l’on a un petit avis bien différent ! Mais, avec tout ça, pas étonnant qu’on ait du mal à se sentir « normal·e ». Rien de plus normal de se sentir anormal·e quand on se pose des questions qui nous semblent sans réponse !
Mais il n’y a pas de norme en sexualité tant que les partenaires sont consentant·e·s et surtout tant que ça n’est pas interdit par la loi. D’ailleurs, dans le cabinet de sexologie de Charlotte, 100 % de ses patient·e·s lui demandent s’iels sont normaux·ales. Et pourtant, ne t’inquiète pas, tu es normal·e. La sexualité n’est pas une histoire de mode à suivre, mais d’apprentissage.
Et si on éclairait ta lanterne ?
À force de répéter moult fois les mêmes discours à ses patient·e·s, Charlotte s’est rendu compte que l’on n’en sait pas tant que ça sur notre sexualité. En même temps, on n’en parle pas, la sexualité est l’un des sujets les plus tabous qui existent. Et, à cause de ce tabou, chacun·e a des perceptions différentes de ce que veut dire la sexualité, de ce qu’elle implique et de comment elle fonctionne. Si tu mélanges ces perceptions différentes avec un demi-litre d’absence de communication, tu obtiens un jus de blocages au goût de bug sexuel. Ça ne donne pas vraiment soif ! Dans ce livre, nous allons t’apprendre à composer un super cocktail de plaisir. Savoureux, isn’t it ?
Nous te proposerons des solutions concrètes et faciles à mettre en place. Eh oui, tu vas voir qu’il s’agit à chaque fois de changements de comportements. Tout simplement ! Nous t’avons concocté un pack complet d’informations, d’explications, d’astuces, de jeux et d’exercices sympas pour que tu puisses vivre une sexualité épanouissante. Mais qu’est-ce qu’une sexualité épanouie, pardi ? Eh bien, il s’agit d’une sexualité qui convient à ton rythme, à tes désirs à l’instant T, et surtout à tes possibilités du moment. Tu vas construire une sexualité sur-mesure en apprenant à sortir des injonctions de fréquence et de pratique.
Notre volonté est de t’apporter des informations en sexualité, de renforcer ce que tu sais déjà, d’ouvrir la communication sur ce sujet encore si tabou et, qui sait, de te divertir un peu avec nos blagues peut-être pas toujours drôles mais qui, en les écrivant, nous ont bien fait rire !

Un duo pour te servir 
Charlotte de Buzon, diplômée en santé sexuelle et certifiée en sexologie (Sorbonne université, Paris), a commencé à travailler dans ces domaines en 2002 au Mali, puis a créé en 2015 son cabinet de sexologie et de thérapie de couple en Nouvelle-Calédonie, puis en France métropolitaine. Valentine Birnbaum, médiatrice scientifique et passionnée d’écriture, est diplômée en psychologie et en neuroscience (université Paul-Valéry, Montpellier) et formée en sexologie.
Mère et fille, nous venons de deux générations différentes et, pour autant, nous avons constaté que les questions de l’une et de l’autre restaient les mêmes. La conclusion que l’on en a tirée est qu’il existe un cruel manque d’informations sur le sujet, et ce depuis belle lurette ! Alors, nous avons décidé d’écrire ce livre pour briser l’un des plus grands tabous qui subsistent : parler de sexualité. Et nous voulons montrer que parler de sexualité peut être aussi simple que parler de cuisine !
Par son âge et son engagement dans les mouvements de genre, d’équité sociale et d’inclusivité, Valentine apporte un regard connecté aux problématiques actuelles, motivée par l’envie de proposer une nouvelle définition de la sexualité. De son côté, Charlotte apporte la connaissance, l’expérience et l’expertise de plusieurs années de travail de terrain en santé sexuelle et en sexologie. Nos deux visions sont complémentaires pour une analyse plus objective et plus précise des questions de sexualité que se posent la plupart des gens.

Petit cours de vocabulaire
Nous nous adressons d’humain à humain sans distinction de genre, d’orientation sexuelle, d’âge, de condition physique, d’état de santé, de morphologie, de croyance, de culture… Tu verras, tout au long de ce livre, que nous avons pris le parti d’employer le langage inclusif. Ainsi, nous utilisons le sujet « iel » pour remplacer « elle/il » et employons le point médian « · » pour inclure tous les genres. Du coup, nous avons rusé entre l’emploi de termes neutres et l’invention de mots plutôt rigolos.
Tu trouveras donc, au fil des chapitres, les merveilleux mots que sont :
• « Bitophore » : il tire son étymologie de « phore », du grec ancien « porteur de », et « bite » qui, a contrario, ne vient pas du grec ancien... Bref, on obtient bitophore ou porteur·euse de bite. Magique, non ?
• « Chattophore » : de la même structure, cela signifie porteur·euse de chatte. Celui-là, nous l’avons inventé et nous devons te dire que nous ne sommes pas peu fières !
Ces mots permettent de ne mentionner que le sexe de l’individu sans préciser le genre. Ainsi, nous espérons que tout le monde se sentira inclus par nos propos.
Parfois, nous employons quand même les termes « hommes » ou « garçons » et « femmes » ou « filles ». Dans ces cas-là, soit nous faisons référence au genre social uniquement, c’est-à-dire aux personnes qui vivent l’influence de ce genre dans leur quotidien ; soit nous réemployons les termes utilisés dans les références citées.
• Minou/pussy : dans la langue française, il n’existe pas de terme formel pour parler de l’ensemble de l’appareil génital féminin (partie externe et interne). La vulve correspond à la partie externe et le vagin correspond à la partie interne. Du coup, nous avons filouté ! Et ainsi trouvé les termes « pussy » et « minou » pour parler de cette partie du corps tant appréciée. Maintenant, quand tu les verras, tu comprendras de quoi on parle !
Il est également nécessaire de faire un petit rappel sur quelques notions clés :
• Circlusion : ce terme, dans le contexte sexuel, désigne l’action d’un vagin, d’un anus, d’une bouche, etc., qui englobe un pénis, un doigt, etc. Il remplace le terme « pénétration » pour accorder plus d’importance au rôle de la personne qui circluse. Les deux sont acteur·rice·s de la relation sexuelle et, ainsi, on en finit avec cette histoire de passif ou d’actif. La relation sexuelle peut alors se vivre sans rapport de pouvoir. Eh oui, le langage évolue !
• Adelphité : ce mot regroupe à lui seul les termes sororité et fraternité. Stylé, non ?
• Cis : ce mot concerne une personne dont l’identité de genre correspond au sexe qui lui a été assigné à la naissance. Par exemple, une femme cis est une personne qui s’identifie comme une femme et à qui l’on a attribué un sexe féminin à la naissance.
• Trans : ce mot concerne une personne dont l’identité de genre ne correspond pas au sexe qui lui a été assigné à la naissance. Pour autant, toutes les personnes transgenres ne se reconnaissent pas forcément dans le système binaire homme/femme.
 
Tu l’auras remarqué, nous avons pris la liberté de te tutoyer. Nous avons vraiment envie de te parler de sexualité sans tabou, comme à un·e ami·e.
Enfin, nous t’inviterons souvent à aller faire un tour à une autre section du livre qui te donnera des informations précises. Cela te montre qu’en sexualité tout est lié. Par exemple, le fait que la sexualité soit taboue a pour conséquence qu’il est difficile d’en parler à ton·ta partenaire.



Partie I
Posons quelques fondamentaux…
Chapitre 1
Le sexe, c’est tabou !
À qui parles-tu de sexualité ? Pas grand monde, n’est-ce pas ? Eh oui, on n’en parle pas, c’est tabou. D’ailleurs, tu le connais ce mot « tabou » ? Sa définition est un peu magique, elle évoque une interdiction sacrée. En fait, le tabou concerne une interdiction tellement importante du point de vue de notre culture qu’elle n’est tout simplement jamais questionnée, jamais discutée, jamais transgressée ! En d’autres termes, on ne le fait pas, on n’en parle pas, parce que c’est tabou. Et basta ! L’interdiction est ainsi transmise de génération en génération, un peu comme une tradition et, au bout d’un moment… on ne sait plus vraiment pourquoi cette chose est taboue. Et comme, justement, c’est tabou, on ne pose pas la question non plus de sa légitimité. Bah non, c’est tabou.
À l’origine, le tabou de l’inceste
En sexualité, il existe un tabou très ancien et quasi universel, condamné par la plupart des sociétés humaines autour du monde : il s’agit du tabou de l’inceste1. Ce tabou vise à interdire les relations sexuelles au sein des membres de la famille restreinte, c’est-à-dire, entre parents-enfants et entre adelphité (voir la définition). On explique cette interdiction, d’une part, pour éviter la consanguinité et, d’autre part, pour favoriser les alliances avec les autres tribus à l’aide, principalement, de l’échange des femmes.
Normalement, le tabou de l’inceste a vocation à éviter cet inceste. Malheureusement, on sait que ce n’est pas la réalité. Mais, en plus, ses conséquences se sont étendues… à l’interdiction même de parler de sexualité.
On pourrait dire qu’aujourd’hui le plus grand tabou sexuel est l’impossibilité de parler de la sexualité, enfin surtout de SA sexualité. Aberrant, non ? Pourtant, personne ne questionne ce tabou...
 
Au fait, as-tu déjà parlé de sexualité avec tes parents ? Hum… As-tu répondu quelque chose comme : « Non, ça ne se fait pas chez nous. Dans ma famille, on ne parle pas de sexualité » ?
On le savait ! Tu es persuadé·e d’être le·la seul·e dans ce cas, mais, en fait, non : personne ne parle de sexualité avec ses parents. On fait l’autruche, et elleux aussi. Certainement pour prétendre que la sexualité n’existe pas entre nous…

Les tabous discriminants 
Pense à une relation sexuelle entre deux personnes. Quelle est la première image que tu vois ? Oui, comme la plupart d’entre nous, tu vois une femme et un homme cis, valides, plutôt minces, jeunes, correspondant aux critères normés de la beauté et probablement blancs... C’est comme si les personnes en dehors de cette catégorie n’avaient pas le droit à cette place dans notre imaginaire. Discriminant, non ?
Nous parlons avant tout de personnes. Que celles-ci soient en situation de handicap, brunes, migrantes, binaires ou non, petites, européennes, grandes, rousses, jeunes, africaines, homos, intersexuelles, grosses, blondes, âgées, bi, chauves, asiatiques, hétéros, asexuelles, maigres, athées, pauvres, métisses, trans, d’un genre ou l’autre, genderqueers, latinos, croyantes, aromantiques, indigènes, etc., cela ne change rien au fait que chacun·e peut et a le droit de vivre une sexualité épanouie.
Sortons de ces discours discriminants et réducteurs : une sexualité est possible pour chaque personne en s’adaptant à ses caractéristiques physiques (bon, parfois, elle peut être limitée par des handicaps moteurs et, en France, malheureusement, l’assistance sexuelle est encore illégale2) et mentales. Cette sexualité dépend simplement des envies, des possibilités et des limites du moment. Nos propos s’adressent à toustes. Nous sommes pleinement conscientes qu’il existe de nombreuses formes de discriminations sexuelles, qu’elles soient liées au genre, à l’origine, à la couleur de peau, au handicap, à la précarité, etc. Pour certaines personnes, ces discriminations se cumulent, rendant difficile, voire impossible, le fait de vivre pleinement et librement leur sexualité.
« Une patiente de quatre-vingts ans est venue me voir un jour, parce qu’elle venait d’avoir son premier orgasme avec son jeune amant de soixante-cinq ans et elle ne savait pas si c’était grave ou non. Tout est possible à tout âge. Trop mignon, n’est-ce pas ? » 
Charlotte de Buzon



Brisons le tabou !
Tu nous vois venir, on a envie de briser ce tabou sur la parole en sexualité. T’imagines, on a le droit d’avoir des relations sexuelles, mais on ne peut pas en parler… et encore moins aux personnes les plus concernées, nos partenaires. Un peu absurde, non ?
En fait, personne ne parle jamais de ses peurs, de ses doutes, de ses ressentis, de ses questions… Personne n’échange jamais pour comprendre comment fonctionne sa sexualité et celle de l’autre, ni pour se confier, ni pour demander conseil. Oui, bien sûr, tu peux parler de LA sexualité en général, mais jamais de LA TIENNE. Tu peux raconter des blagues sexuelles et vanter tes supposés « exploits », mais jamais partager tes incertitudes sur le sujet. Étrange, non ? Comment peut-on apprendre la sexualité si le sujet est tabou ? Ou alors, quoi, on est censé·e savoir sans jamais avoir appris ? Ou bien on devrait apprendre tout·e seul·e ?
Pour apprendre
D’accord, on a appris en cours de biologie quelques bases de ce qu’est la sexualité reproductive, et encore, pas grand-chose. Et puis, oui, d’accord, on a parfois eu accès à des messages de prévention qui, le plus souvent, expliquent uniquement les risques et les dangers à éviter. Sympa !
Tout ça joue beaucoup sur la vision que l’on peut avoir de la sexualité. Comme s’il fallait uniquement retenir d’éviter de tomber enceint·e et de se choper des IST. Il y a plus fun, non ? Pour tout ce qui touche au reste, c’est-à-dire à la sexualité de plaisir, au consentement, au désir, aux fantasmes… eh bien, on doit se débrouiller presque tout·e seul·e.
On évolue grâce à la transmission et au partage des connaissances, et ce depuis la nuit des temps. Sans apprentissage, on n’est rien. On nous apprend bien à parler, à écrire, à réfléchir, à compter… Pourquoi la sexualité ne ferait-elle pas partie de ces savoirs fondamentaux ? Heureusement, les choses changent…
On a donc besoin d’apprendre la sexualité, mais par quel moyen le faire ? L’éducation sexuelle est limitée, l’enseignement de nos parents (quasi) inexistant, l’échange avec des pairs très restreint. Du coup, on va chercher des informations là où on peut. Celles-ci ne sont pas toujours fiables, souvent incomplètes et très rarement rassurantes. Et puis, forcément, on tombe sur du porno, qui devient pour beaucoup une référence, avec des conséquences désastreuses. Nous aborderons ce point dans le chapitre « Quand le porno te fait perdre le contrôle ».

Pour se comprendre
Comme il est interdit d’en parler, chacun·e d’entre nous construit sa sexualité en piochant des fragments à droite, à gauche. Et, de ce fait, les bases de notre langage sexuel diffèrent grandement d’un individu à l’autre. On parle des langages différents, mais on ne le sait pas. Forcément, dans ces conditions, il est difficile d’espérer se comprendre...
Par exemple, quand tu dis que tu aimes le sexe sauvage, tu penses peut-être à un jeu de rôle où chacun·e se transformerait en rhinocéros impétueux tandis que ton·ta partenaire pense plutôt à te bloquer les poignets et te dire des mots crus. Eh oui ! Mais si on n’en parle pas, on ne peut pas savoir !

Pour être dans la réalité
Il existe quand même un sacré paradoxe dans ce tabou sexuel. Bien que personne ne parle de SA sexualité, on se fait matraquer H24 par une sexualité instagrammable dans laquelle « les gens » ‒ on ne sait pas vraiment qui ‒ vivraient une sexualité super épanouissante. Dans les films, les écrans, les médias et les ragots, on ne parle de sexe que dans une sorte d’idéal torride et rocambolesque. Sans jamais que l’on nous explique comment atteindre cet idéal.
Dans ce contexte, il est un peu compliqué d’oser parler de sa sexualité réelle imparfaite quand la sexualité virtuelle paraît parfaite, non ? Ne t’inquiète pas, nous allons changer ça ensemble.


Oser parler de sexualité, c’est possible !
Les personnes qui viennent en consultation dans le cabinet de Charlotte ont souvent juste envie de parler, simplement, librement, de leur sexualité. En fait, ça fait du bien de pouvoir parler de sa propre sexualité.
« Un jour, un monsieur m’appelle pour prendre un rendez-vous. En le questionnant, je ne décèle aucune problématique qui nécessiterait une consultation et lui explique donc qu’un rendez-vous ne me semble pas utile. Deux jours plus tard, il me rappelle et insiste, alors nous fixons un rendez-vous ensemble. Lors de la séance, nous avons parlé de sa vie sexuelle. Ce fut juste un échange, il n’avait pas de souci. Il m’a avoué que c’était la première fois qu’il pouvait parler de sexualité aussi librement. Il avait simplement envie d’aborder ce sujet sans gêne. » 
Charlotte de Buzon


On peut parler de sexualité sans être vulgaire, on n’a pas besoin de raconter ses exploits sexuels. Dans un premier temps, on peut exprimer uniquement ses ressentis. Alors, comment procéder ? D’abord, tu peux t’adresser à quelqu’un·e de ton entourage (voir l’encadré exercice). Plus tard, tu pourras commencer à discuter de sexualité avec ton·ta partenaire. Cette étape est un peu plus délicate, ne t’inquiète pas, nous en parlerons plus précisément dans le chapitre « Comment parler de son désir ? ».
EXERCICE
Comment discuter de ta sexualité ?[image: ]
• Liste une à trois personnes de ton entourage proche en qui tu as confiance, qui t’écouteront sans te juger et avec qui tu te sentiras à l’aise pour parler de sexualité. Tu pourrais commencer avec tes ami·e·s, tes potos assez proches, un frère, une sœur, un·e adelphe, ton cercle intime…
• Ensuite, réfléchis à une question ou un sujet de sexualité que tu souhaiterais aborder. Commence par une thématique générale, une pratique ou même une problématique sans forcément parler de toi. Par exemple : une relation sexuelle sans pénétration est-elle une relation sexuelle accomplie selon toi ? Il s’agit d’ouvrir une discussion et de pousser la réflexion, pas seulement de répondre oui ou non. De cette manière, vous allez ouvrir le débat et découvrir que chacun·e a son propre avis. Intéressant, non ?


[image: ]En bref
La sexualité est un apprentissage et en parler l’est aussi ! Alors, tranquillise-toi, c’est OK si, en fermant ce livre, tu ne vas pas te ruer chez ton·ta voisin·e pour lui demander ses trois techniques préférées de tripotage de fesses. C’est vraiment OK, hein. Voire plutôt recommandé. Quoique ça dépende de ton·ta voisin·e et de votre relation, de ton ouverture et de la sienne… mentale, bien sûr. Bref.
 
Pour t’épanouir sexuellement, il est super important de pouvoir parler de ta sexualité en exprimant ce que tu aimes, ce que tu n’aimes pas, ce qui va et ce qui ne va pas. Eh oui ! On a la chance de posséder la parole, nom d’un singe hurleur ! Alors, parlons ! Parler de sexualité n’est pas si difficile que ça, on n’a simplement pas encore l’habitude de le faire. Ne t’inquiète pas, la suite de ce livre va t’y emmener.
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