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  Le sexe, c’est mon choix !
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        LOVE TA VULVE EN 3 MOTS

        Love : amour ﻿et estime de soi, bienveillance, désir, bien-être, ﻿confiance en soi, plaisir…

        Ta : appropriation, se connaître, consentement, me first…

        Vulve : symbole de la sexualité féminine, mère, magique, porte du vagin, cachée, ignorée, méconnue, lieu d’excitation des sens, source de plaisir mais aussi de douleurs, origine du monde…

      

      
      
        LOVE TA VULVE EN 10 POINTS ﻿

        Vous l’aurez compris,﻿ ce livre a vocation à vous aider à vous sentir plus en confiance et à être plus bienveillante envers vous-même et envers la vision que vous pouvez avoir de votre corps intime.

        
          
            Réussir à mieux être, à mieux vivre avec ce corps à partager pour votre plus grand plaisir.

          

          
            Partir à la rencontre de votre intimité sans vous juger, ni vous soucier du regard des autres.

          

          
            Vous autoriser à prendre le temps de vous découvrir, pour mieux vous ouvrir ensuite à l’autre si tel est votre désir.

          

          
            Vous autoriser à ne pas être parfaite, à ne pas comprendre, à ne pas savoir quoi faire, à ne pas savoir quoi dire.

          

          
            Connaître vos limites émotionnelles et corporelles pour vous sentir en accord avec vous-même.

          

          
            Choisir où, quand, comment et aussi avec qui vous souhaitez prendre du plaisir.

          

          
            Réussir à identifier quand vous êtes bien, en confiance, lors d’un rapport intime, ou au contraire quand vous ressentez de la douleur ou un blocage inconnu.

          

          
            Vous pardonner de rencontrer des difficultés sexuelles qui peuvent être la conséquence d’une juxtaposition d’évènements indépendants de votre volonté.

          

          
            Accepter l’accompagnement des professionnels de santé spécialisés, si vous souffrez de pathologies vulvaires, de dyspareunie, d’endométriose ou de vaginisme.

          

        
          Prendre du temps pour vous, être votre meilleure amie, en gardant à l’esprit que la vie est un chemin voué à vous enrichir à chaque pas…

        

        

      

      
      Ces dix points vous aideront à vivre la sexualité que vous choisissez, sans pression ni jugement. En conscience au maximum avec les personnes﻿ qui vous entourent ; elles peuvent toutes avoir une influence sur la façon dont vous vivez votre sexualité à un instant T. Votre sexualité est à vous.

      
        LOVE TA VULVE…

          ET PLUS ENCORE

        Kiné depuis 2012, je me suis formée en rééducation périnéale féminine tout à fait par hasard. À l’époque, il ne m’était jamais venu à l’esprit de me spécialiser. Et pourtant ! Au fil des rencontres, ce soin a pris de plus en plus de place dans ma vie. Côtoyer des femmes au quotidien et les aider dans leurs problématiques intimes est devenu une vraie vocation. Jeunes femmes, jeunes mamans, ou encore grands-mamans, les accompagner à différentes étapes de leur vie est pour moi un privilège. Avec le temps, j’ai pris conscience que la sexualité de ces femmes était un sujet de préoccupation. Je rencontrais des patientes avec des troubles qui m’étaient alors inconnus. En intégrant un nouveau cabinet en 2016, j’ai découvert que la rééducation du périnée pouvait aller au-delà des soins classiques comme ceux qui suivent un accouchement. Et là, tout devint plus clair pour moi. ﻿La rééducation périnéale pouvait vraiment aider les femmes à s’approprier leur corps pour accéder à une sexualité épanouie et sans douleur.

        « Love ta vulve » a commencé par être un compte Instagram que j’ai créé en 2020 pendant le premier confinement. Tout ce que j’avais appris jusqu’alors me paraissait tellement utile et important que j’ai eu envie de le partager. Au cours de mes années de kiné du périnée, j’ai pris la mesure de l’errance médicale autour des troubles sexuels féminins, tels que les vaginismes et les douleurs de la vulve. Beaucoup de patientes avaient – et ont toujours – du mal à trouver des professionnels pour les aider. Ce compte m’a permis de ﻿leur dire qu’elles ne sont pas seules et qu’il existe des solutions. ﻿Tenir un compte Instagram en parallèle de son activité professionnelle n’est pas une mince affaire﻿, mais une belle surprise m’attendait au tournant.

         

        Le projet de ce livre a été comme la cerise sur le gâteau que je n’avais jamais imaginé﻿e. Après deux ans d’absence sur ﻿Insta, un diplôme de sexologue en poche, j’ai eu la chance de me voir proposer cette opportunité. Enfin à mon tour d’ajouter une pierre à l’édifice de l’empowerment1 au féminin. Il faut continuer d’encourager les femmes à s’approprier leurs corps sans honte, ni culpabilité. Il faut lever, encore et toujours, les tabous qui pèsent sur la sexualité féminine. Énoncer haut et fort qu’il est possible et normal de s’intéresser à son propre corps, à ses propres envies, pour ainsi s’épanouir dans son désir du plaisir. Et pour cela, quoi de plus logique que d’apprendre à décoder son corps et son mental ? S’autonomiser dans sa sexualité s’inscrit dans ce mouvement. Même si ce n’est pas forcément instinctif, cette étape sera indispensable pour se sentir à l’aise avec soi-même et﻿, enfin, avec l’autre. Love ta vulve ! Et plus encore…

      

      

  



Notes
1. « L’empowerment articule deux dimensions, celle du pouvoir, qui constitue la racine du mot, et celle du processus d’apprentissage pour y accéder. Il peut designer autant un état (être empowered) qu’un processus. Cet état et ce processus peuvent être à la fois individuels, collectifs et sociaux ou politiques – même si, selon les usages de la notion, l’accent est mis sur l’une de ces dimensions ou au contraire sur leur articulation. » Bacqué, M. & Biewener, C. (2013). « L’empowerment, un nouveau vocabulaire pour parler de participation ? ». Idées économiques et sociales, 173, 25-32. https://doi.org/10.3917/idee.173.0025
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La tolérance est la base d’être ensemble. À l’heure où l’écriture inclusive est remise en question, je choisis d’intituler ce chapitre « Sexualités inclusives ». Car non à la simplicité, non à l’archaïsme et﻿, surtout, stop aux idées patriarcales présentes depuis la nuit des temps : ﻿ce serait peut-être le moment d’avancer et d’évoluer dans une inclusion de tous les êtres humains. La tolérance est un besoin et une nécessité. Si cela passe par l’écriture, tant mieux, et je me ferai un plaisir d’y ajouter mon grain de sel.
 
Le sexe, c’est un choix. Cela passe autant par l’identité de genre dans laquelle vous vous définissez que par les personnes avec qui vous choisissez d’explorer votre sexualité. Les normes sont faites pour nous complexer, alors oublions-les. Chacun a le droit d’être une chacune (et vice-versa), ou de ne pas avoir envie d’être réduit à une case. Les habitudes sont tenaces et inconscientes﻿, malheureusement, mais plus on ouvre la parole sur les sujets épineux, de manière bienveillante toujours, plus on se sent libre. On se permet de vivre sa vie comme on l’entend, dans le respect de soi et des autres sans discrimination : il n’existe pas une, mais des sexualités.
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      ﻿LE SEXE BIOLOGIQUE

      Le sexe est la distinction entre homme et femme en fonction des caractères sexuels observés à la naissance. C’est une façon que l’être humain a trouvée pour différencier une personne avec un pénis et une personne avec une vulve. Il est donc uniquement associé aux dimensions physiques du nouveau-né : les organes génitaux externes. Néanmoins, ces caractéristiques peuvent être plus ambiguë﻿s chez certains en raison de variations chromosomiques ou hormonales. C’est le cas des personnes intersexes qui représentent 1,7 ﻿% des naissances.

      Cette dissociation divise de façon très binaire depuis la nuit des temps et, en grandissant, certaines personnes ne se reconnaissent plus dans leur sexe biologique.

    

    
    
      LE GENRE

      Le genre est la construction socio-culturelle basée sur le sexe biologique. Ce statut social est toujours associé au sexe après la naissance. Un nouveau-né avec un pénis sera… un garçon ! Cela sera suivi d’attentes et de rôles prédéfinis par la société, et fort malheureusement, des stéréotypes hétérocentrés qui vont avec.

      L’expression du genre dissocie les comportements dits masculins et féminins, les vêtements, les façons d’être, de se tenir et de parler, mais cela n’a rien de naturel. C’est ce qui a été inculqué socialement.

      La société (et ses évolutions) est à l’origine des stéréotypes de genre qui mettent les gens dans des cases, peu importe comment eux se ressentent.

      
        
          [image: ] « Un homme doit être fort et viril ; une femme belle et discrète. »

        

        
          [image: ] « Le bleu, c’est pour les garçons ; le rose, c’est pour les filles. »

        

        
          [image: ] « Les hommes, ça ne pleure pas. »

        

        
          [image: ] « Les femmes sont fragiles. »

        

        
          [image: ] « ﻿Le masculin l’emporte sur le féminin. »

        

      

      Ces stéréotypes sont malheureusement ce qui crée la disparité, l’intolérance et l’exclusion. Ils posent les questions : « Qu’est-ce qu’un homme ? Qu’est-ce qu’une femme ? Qui sommes-nous vraiment ? » Le plus important ne serait-ce donc pas comment on se reconnaît au plus profond de soi ?

    

    
    
      L’IDENTITÉ DE GENRE

      C’est comment l’on se ressent indépendamment de son sexe assigné et de son genre donné. C’est l’expérience personnelle que l’on se fait de sa propre identité. C’est comme si on nous disait : « On t’a dit que tu étais ça, maintenant qui veux-tu être ?﻿ » 

      
        
          [image: ] Si l’on est en accord avec son sexe biologique : on est ﻿une personne CIS-genre.

        

        
          [image: ] Si l’on ne s’identifie pas à ﻿son sexe biologique : on est﻿ une personne TRANS-genre.

        

      
 

      L’identité de genre n’est pas là pour catégoriser mais pour permettre à toute personne de choisir qui elle est, en son sein le plus intime. L’expression de ce genre peut être alignée ou non avec cette identité. On choisit quel rôle on veut avoir et les outils que l’on veut choisir pour l’interpréter. Ce sont des milliers d’années de construction du genre qui sont en train d’être modifiées, bien que lentement, pour qu’aucune personne ne se sente plus à sa place. Peu importe qui elle est. Tous les êtres humains ont le droit d’être respectés dans leur intégrité.

       

      Les identités de genre les plus fréquentes sont :

      
        
          [image: ] la femme cis-genre : je me rapproche plutôt de ce qui est défini comme femme ;

        

        
          [image: ] ﻿l’homme cis-genre : je me rapproche plutôt de ce qui est défini comme homme ;

        

        
          [image: ] la femme trans : je suis une personne de sexe masculin qui se définit dans le genre féminin ;

        

        
          [image: ] l’homme trans : je suis une personne de sexe féminin qui se définit dans le genre masculin ;

        

        
          [image: ] le non-binaire ou a-genre : je ne me ressens ni dans un genre, ni dans une identité de genre;

        

        
          [image: ] le gender queer : je ne me sens ni homme ni femme, mais c’est aussi une conviction politique ;

        

        
          [image: ] le gender fluid : je me définis dans un genre fixe qui peut se modifier avec le temps.

        

      

      Il existe une multitude d’expressions de cette identité qui s’épanouit à l’image des couleurs de l’arc-en-ciel. La normalité est celle que l’on se crée.

       

      La transidentité, c’est le fait de se ressentir dans une identité de genre différente de celle qui a été assignée à la naissance. Cela peut s’associer aux codes sociaux du genre choisi (transgenre). Certaines personnes désirent entamer une transition de genre pour se faire reconnaître socialement ou physiquement : c’est la transsexualité.

       

      LGBTQIA ++ : acronyme pour personnes lesbiennes, ﻿gays, bisexuelles, transidentitaires (transgenres, transsexuel.les), queer, intersexes ainsi qu’à leurs allié·es.

       

      La Licorne du genre est un outil pédagogique créé pour donner une idée et mieux comprendre les concepts que je tente d’éclairer dans cette partie. Réalisée par le TSER (Trans Student Educational Ressources)﻿, qui lutte contre les discriminations à l’encontre de l’identité de genre et de l’expression du genre1. Cette association a été fondée en 2011 par la militante trans et écrivaine, Eli Erlick.

    

    
    
      L’ORIENTATION SEXUELLE

      C’est l’attirance émotionnelle, affective et sexuelle que l’on a vers une personne. Elle ne tient pas compte de l’identité de genre. Elle s’impose à soi. On peut désirer qui on veut tant que c’est avec du respect et avec le consentement de l’autre. On la distingue de l’orientation romantique, qui serait l’attirance romantique que l’on éprouve pour les personnes d’un ou plusieurs genres.

       

      Les trois catégories les plus connues sont : hétéro, homo et bi, mais c’est plus complexe que cela. On peut se définir comme pan-sexuel et être attiré sans distinction de genre ou encore a-sexuel, sans désir pour la sexualité. Ces différentes orientations ne sont pas vouées à être fixée﻿s dans le temps. Pourquoi y aurait-il une météo fixe dans tout ça ? C’est là tout le charme des sexualités. Désirez qui vous voulez : stoppons les cases et laissons-nous porter !

       

      Pour y voir plus clair :

      
        
          [image: ] Gay : identité que peut adopter un homme à partir de la prise de conscience d’attirances physiques, romantiques et émotives pour d’autres hommes. Certaines femmes s’identifient comme femmes gay.

        

        
          [image: ] Lesbienne : identité que peut adopter une femme à partir de la prise de conscience d’attirances physiques, romantiques et affectives pour d’autres femmes.

        

        
          [image: ] Bisexuel·le : personne qui est attirée par des hommes et des femmes et qui peut établir des relations émotionnelles, affectives et sexuelles avec les uns comme avec les autres.

        

        
          [image: ] Pansexuel·le : une personne qui éprouve de l’attirance sexuelle, émotionnelle, romantique ou spirituelle envers d’autres personnes sans considération de leur sexe biologique, de leur expression de genre ou de leur orientation sexuelle2.

        

      

      L’identité de genre et l’orientation sexuelle font l’objet de permanentes discriminations et de violences qu’il est important de combattre. Les principes de Jogjakarta sont porteurs de cette lutte, qui les inscrit dans la législation internationale des droits humains depuis 20073. Parmi ces droits, le droit à une jouissance universelle des droits humains, à l’égalité et à la non-discrimination, à la reconnaissance devant la loi, à la vie (﻿!) et à la sûreté de sa personne. C’est dingue de devoir se dire qu’il faut des lois pour être respecté en tant qu’être humain, mais c’est une réalité qu’on ne peut oublier.

       

      « Tous les êtres humains naissent libres et égaux en dignité et en droits. (…) L’orientation sexuelle et l’identité sexuelle font partie intégrante de la dignité et de l’humanité de toute personne et ne doivent pas être à l’origine de discriminations ou d’abus. » ﻿À bon entendeur.

    

    
    
      LE CONSENTEMENT

      Oui, j’ai toujours le choix, et gare à qui voudrait me faire penser le contraire ! Tout contact intime se doit d’être consenti ou vraiment ressenti comme tel. S’embrasser, se toucher, se caresser, se pénétrer, c’est uniquement si on le veut et si on le dit. Un « oui » est un « oui », un « non » est un « non », et l’absence de consentement est toujours un « non » !

       

      « Est-ce que je peux… », « est-ce que ça te ferait plaisir si… », « accepterais-tu que… » sont des phrases que l’on entend bien trop peu et il faut que cela change ! Le sexe doit être pour le plaisir et si l’on en a vraiment envie. Ce n’est pas juste dire « allez, OK vas-y », ou encore « bon d’accord », « OK, on peut essayer », c’est presque plus un « oui ! allons-y », « grave ! avec plaisir », « carrément, j’ai trop envie de toi ». Un « oui » enthousiaste est presque le seul « oui » qui devrait exister.

      Alors non à la culpabilisation, au chantage, au sexe pour faire plaisir à l’autre, ou pour combler ses besoins. Le sexe est loin d’être un besoin naturel comme respirer ou manger, on peut largement se contenir. Et s’il y a bien quelque chose qui nous appartient, c’est notre corps. Personne ne doit nous faire culpabiliser de ne pas le partager si l’on n’en n’a pas envie.

       

      De la même manière, on peut décider de mettre un terme à une relation intime, même si elle est en cours et que l’autre est excité. Tant pis pour lui, c’est que﻿, de toute façon, cela n’allait pas être le coup du siècle. C’est vous qui importez, pas l’autre. S’il ne respecte pas vos limites, bon vent !

      [image: ]
    

    
    
      CE QUE DIT LA LOI

      L’agression sexuelle

      Concerne tout contact physique à caractère sexuel sans pénétration sur une personne sans son consentement. C’est un délit qui est puni d’une amende et d’une peine de prison. Le délai pour déposer plainte est de 6 ans.

       

      Le viol

      Concerne tout acte de pénétration sexuelle ou bucco-génital commis ou imposé à une personne sans son consentement. C’est un crime qui est puni d’une peine de prison. Le délai pour déposer plainte est de 20 ans.

       

      Pour les deux, il est important de comprendre que le non consentement concerne tout acte qui serait commis avec : violence, contrainte (physique ou morale), menace ou surprise.

       

      On doit être en état de donner une réponse suffisamment claire. Ce n’est pas non plus parce qu’un acte est non violent qu’il est consenti.

      Le consentement est aussi valable pour le couple.

       

      Toute personne peut porter alerter les services de police ou porter plainte. Des associations peuvent vous accompagner dans vos démarches.

      
        SE FAIRE ACCOMPAGNER

        
          Numéros de téléphone

          • 3919 (Violences sexistes et sexuelles)

          • 0 800 05 95 95 (Collectif féministe contre le viol – CFCV)

           

          Associations

          • Fédération nationale solidarité femmes (FNSF) gère le 3919.

          • Mouvement français pour le planning familial (MFPF), au 0 800 08 11 11.

          • Association En Parler : associationenparler.com

          • Réseau France Victime : france-victime.fr

           

          Un réseau d’avocates spécialisées est recensé sur le site noustoutes.org

        

      

    

    



Notes
1. https://transstudent.org/gender/
2. Regroupement des femmes de la Côte-de-Gaspé : https://rcentres.qc.ca/2016/10/08/personne-gingenre/
3. Principes de Jogjakarta, 2007.
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