



[image: Couverture]








[image: image]









Docteur Laurent Karila


Votre plaisir vous appartient


Pratiques, conseils, obstacles : le guide de la sexualité 2.0


Flammarion


© Flammarion, 2016
 
 


ISBN Epub : 9782081356054


ISBN PDF Web : 9782081356061


Le livre a été imprimé sous les références :


ISBN : 9782081356047


Ouvrage composé par IGS-CP et converti par Meta-systems (59100 Roubaix)









Présentation de l'éditeur


 


Si vous voulez tout savoir de la nouvelle sexualité, souhaitez trouver ou retrouver le plaisir et en connaître les secrets, si vous rêvez de booster votre libido, ce livre est pour vous. 


Malgré les nombreux articles consacrés au sujet, beaucoup de femmes ne sont pas en paix avec leur corps et leur vie sexuelle. Dans ce livre, le Dr Laurent Karila remet les pendules à l’heure : l’envie, le désir, le plaisir ne vont pas forcément de soi et doivent faire l’objet de divers apprentissages. Car, malgré la libération des mœurs, le sexe féminin demeure parfois un mystère pour les intéressées elles-mêmes… comme pour leurs partenaires. 


Dans cet ouvrage qui remet à plat les pratiques actuelles et à venir, évolution des mœurs oblige, chacun va apprendre à dompter son plaisir, explorer sa sexualité – et celle des autres – afin de mieux appréhender ses désirs.


Grâce à ce médecin-expert qui fait fi des tabous, levons donc un coin du voile – ou plutôt du drap – sur la sexualité 2.0. Le plaisir est à portée de main, comprenez-le et saisissez-le.


Laurent Karila est psychiatre addictologue. Il s’est spécialisé dans la prise en charge des addictions au sexe, aux écrans, aux drogues et des pathologies psychiatriques associées. Chercheur et enseignant, il a publié de nombreux articles scientifiques et des livres grand public (ACCRO !, Une histoire de poudre, On ne pense qu’à ça... chez Flammarion). 


Christine Mateus est journaliste au Parisien.
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J’ai commencé la rédaction de ce livre à L’Île-Rousse, en Corse.
 Je l’ai terminée au même endroit.
 
« Sex is natural – sex is good »,
George Michael (I want your sex)






    

        À Mélanie pour son inspiration et son soutien infini.
 À mes heavy metal kids, Noé et Émile.


    






Préface




C’est une époque que les moins de 50 ans ne peuvent imaginer, une époque en noir et blanc, brutalement colorisée par 1968 et son slogan : « Faites l’amour, pas la guerre ! » 


Au son des Beatles, des Pink Floyd, des Rolling Stones ou des Who, la libération sexuelle a inondé une génération entière de fleurs hippies, de slogans contre la guerre du Vietnam et contre « Les Tigres de Papier impérialistes et capitalistes ». Une époque où le carré blanc avertissait, en bas à droite de la télé du salon, qu’il fallait aller coucher les moins de 18 ans. Une époque où le téléphone après 20 heures – téléphone fixe et sous la coupe du père de famille – était bien loin du minitel rose et des smartphones, bien loin de la révolution numérique, bien loin du déferlement du Web et du « tout est possible, tout est visible ». Les premiers cinémas porno publics, les sex-shops aux vitres fumées, le fauteuil d’Emmanuelle et l’émoi d’Histoire d’O, sont à ranger au musée. En 20 ans, l’humanité a connu des mutations inouïes. Qu’en est-il de la sexualité ? 


Cette question, inimaginable il y a 50 ans, s’inscrit entre les lignes du livre du docteur Laurent Karila. À chaque chapitre.


La révolution sexuelle a bien eu lieu. Révolution, mutation et aujourd’hui aliénation, assuétude ou addiction ? Cette incroyable accélération de la société semble nous mener à une société addictogène incontournable. Sommes-nous alors dans une période d’apprentissage social et digital qui conduit chacun d’entre nous au bord du précipice de la quête incessante de récompense ? La liberté sexuelle revendiquée entraîne-t-elle une boulimie sexuelle et un vomissement virtuel ? 


 


Ces questions, aujourd’hui essentielles, doivent se poser de façon transdisciplinaire mais, en attendant, que faire et, surtout, comment faire face aux addictions sexuelles ? Comment connaître les dépendances si complexes qui atteignent un individu complexe – ou du moins l’organe qu’est son cerveau – vivant dans un monde complexe ? 


Le docteur Laurent Karila propose une solution simple : pénétrer dans ce monde, y plonger, connaître et tenter de comprendre cette nouvelle vie aliénante pour soulager ce qui devient souffrance. 


Psychiatre et addictologue deuxième génération, Laurent Karila entend dépasser la simple reconnaissance des symptômes pour déterminer les rapports, les articulations entre la pathologie, la neurophysiologie et l’évolution des mœurs. C’est un des grands mérites de cet ouvrage : nous faire partager l’état des lieux des connaissances neurobiologiques et une pratique clinique inébranlable. Depuis une décennie, alors que beaucoup de ses collègues continuent d’ergoter sur l’existence des addictions sexuelles, il reçoit les patients addicts et hyperactifs avec la volonté de tout entendre et de tout comprendre, et l’envie de proposer des issues thérapeutiques ordonnées et évaluables. 


 


Le site de SOS ADDICTIONS, dont le docteur Laurent Karila est le brillant porte-parole, recueille chaque année plus de 3 000 demandes de conseils. Les premières causes d’addiction concernent avant tout l’alcool, le cannabis et la cocaïne ; viennent ensuite, en troisième et quatrième position, depuis deux ans, les troubles addictifs alimentaires (comme la boulimie) et les addictions sexuelles. Cette augmentation de la demande d’aide et de consultation des addictions sans substance et, notamment, des addictions sexuelles, nous engage à ne plus fermer les yeux ni l’esprit.


 


Il fut une époque, bien plus ancienne que 1968, où le cerveau des mammifères construisait sa pérennisation sur l’association des actes fondamentaux au circuit de la récompense : manger, boire, copuler (pour se reproduire) et échapper aux prédateurs. La faim, la soif, la peur des famines et de l’hiver, de la solitude et de l’extinction, se sont effacées devant les hypermarchés, les réfrigérateurs gonflés de boissons sucrées, et le principal producteur de drogues au monde est le cerveau humain. Face aux hypermarchés du sexe et aux congélateurs bourrés de fantasmes, combien d’années nous faudra-t-il pour nous adapter, nous réguler, apprendre à faire avec le « trop, tout le temps » qui nous conduit à de nouvelles formes de dépendances ? Combien de générations faudra-t-il pour que l’addiction, la « maladie du trop », ne soit plus au rendez-vous ? Cet ouvrage nous offre de premiers éléments de réponses.


 


La médecine des addictions s’honore de quelques brillants explorateurs ; ils ne sont pas si nombreux. Les connaissances de Laurent Karila et son travail clinique nous permettent de sortir de l’obscurantisme et de tracer de nouvelles « routes du soi ». Suivez donc ses analyses ! Elles ne pourront que vous éclairer. Progressez sans crainte avec lui sur le chemin de la lecture addictologique des petits mammifères dépendants et excités que nous sommes. 


 


Vous êtes entre de bonnes mains et, surtout, avec un bel esprit libre. 





Docteur William Lowenstein,
 président de SOS ADDICTIONS









Introduction




Psychiatre spécialisé dans les addictions sexuelles, les addictions aux écrans, à Internet et aux drogues (cocaïne, amphétamines, nouveaux produits de synthèse…), la qualité de vie des patients m’est primordiale, et la sexualité des personnes en fait partie intégrante. Afin de travailler spécifiquement sur la thématique de l’hypersexualité et des addictions sexuelles, à la fois sur le plan clinique, de l’enseignement et de la recherche, j’ai créé, en 2009, une consultation de soins pour les « bobos du sexe ». En juillet 2010, Julia Tissier a écrit dans Libération que cette consultation était : « une consultation pour les drogués du cul, où [il] reçoit une dizaine de patients par mois. Masturbation compulsive, visionnage à outrance de sites porno et besoins sexuels dévorants… ». Le nombre de patients et de patientes n’a cessé de croître depuis… 


La sexualité des patients ayant un trouble psychiatrique et/ou addictologique se doit d’être abordée dans des consultations spécialisées. Il ne faut pas mettre de côté, non plus, la rencontre des conjoint(es), des époux(ses), des copains(ines) pour comprendre la géographie du couple et des troubles exprimés par les patients.


Dans la continuité de mon travail clinique et pédagogique, j’ai également coécrit, avec Michel Reynaud, On ne pense qu’à ça. Dans cet ouvrage, nous avons abordé la sexualité sous différents angles : plaisirs, pathologies, dépendance… À cette même époque, ma rencontre avec Brigitte Lahaie m’a fait explorer intellectuellement d’autres aspects des domaines du sexe1. 


 


Il est peu de domaines qui ont autant évolué que la sexualité féminine, surtout ces cinquante dernières années. Une révolution qui, en dehors des grandes manifestations féministes menées par le Mouvement de libération des femmes au début des années 1970, fut plutôt silencieuse, comme tapie dans l’ombre des foyers. L’accès aux moyens contraceptifs en général, et à la pilule en particulier, a fait des femmes les maîtresses de leur désir. Un droit qui, aujourd’hui encore, reste fragile et qu’elles doivent sans cesse défendre. Libido, orgasmes et plaisir, font désormais partie du langage courant. Mais les femmes sont-elles pour autant en paix avec leur corps ? Pas toujours. Elles le connaissent parfois très mal. Il peut aussi être l’objet de souffrances physiques ou psychologiques. Certaines doivent encore composer avec une vision stéréotypée de la sexualité féminine, conduite tambour battant par la déferlante de l’industrie du porno, même si les femmes prennent, de plus en plus, possession de cet outil… Force est donc de constater que le sexe féminin est souvent un mystère pour les femmes elles-mêmes. Pour nombre d’entre elles, le plus difficile est sans doute de se dire qu’une sexualité épanouie ne va pas forcément de soi et qu’elle doit parfois faire l’objet d’un apprentissage. Levons ainsi un coin du voile, ou plutôt du drap, en faisant fi des tabous pour explorer les mutations, les bouleversements et les énigmes de la sexualité des femmes… dont les réponses existent pourtant bel et bien.


 


Cet ouvrage est divisé en plusieurs grands chapitres traitant du plaisir, des nouvelles expériences et sensations sexuelles. Il s’intéresse à la pornographie et aux addictions sexuelles, pour aller jusqu’au bien-être et au bien vivre la sexualité sous un angle féminin. Plusieurs générations de femmes y ont d’ailleurs apporté leurs témoignages éclairés.


L’œil des femmes sur l’évolution de la sexualité, et de la leur en particulier, a bien changé ; l’orgasme et toutes ses déclinaisons, en théorie et en pratique, les idées reçues, la masturbation féminine, les jouets intimes et autres accessoires font aujourd’hui partie du quotidien. 


Le point G aussi. Tout le monde en parle. Beaucoup le cherchent, certain(e)s le trouvent ! D’ailleurs, quelles sont les données récentes sur l’éjaculation féminine ? Sur l’image du sexe féminin en perpétuelle évolution ?


De nouvelles pratiques se dévoilent également au grand jour… Mesdames, vous êtes peut-être adeptes de comportements associés au mot sexe (fast, try, friends, hyper… sex) ? Peut-être faites-vous partie des polylovers ou des no sex ?


La pornographie, son histoire, sa typologie, le succès de l’e-porno, la réalité virtuelle sexuelle ou le revenge porn s’inscrivent également dans les nouveaux paysages de la sexualité – et de la sexualité féminine –, tout comme les addictions sexuelles. 


Au quotidien, bien vivre sa sexualité pendant une situation physiologique comme la grossesse, la ménopause ou lors d’une maladie physique ou mentale chronique est tout aussi important.


Et, qui dit sexe dit prévention. Outre le VIH, toutes les autres infections sexuellement transmissibles sont potentiellement dangereuses… Il faut donc toujours en parler. 


 


Booster sa sexualité… Toute une histoire !

















Chapitre 1


Quoi de neuf, docteur Sexe ?






L’œil des femmes sur l’évolution de la sexualité, et de la leur en particulier


La sexualité est indispensable à la survie des espèces, au même titre que s’alimenter ou boire, avec, à la clé, un système de récompenses qui fournit la motivation nécessaire à la réalisation d’actions ou de comportements adaptés. Elle est donc d’abord un comportement animal naturel. En psychologie comportementale, on parle d’elle comme d’un renforcement positif car elle procure du plaisir, or tout ce qui procure du plaisir a tendance à être répété. On peut parler de « besoin sexuel » en se référant à quelque chose de très archaïque, mais ces besoins peuvent être différents entre les deux sexes et au sein du même sexe. Une chose est sûre, aujourd’hui, la sexualité se détache davantage des principes reproductifs, notamment chez les femmes. 


 


Depuis plus de 50 ans, trois grandes enquêtes nationales ont été publiées sur la question de la sexualité : l’enquête Simon, en 1970, Analyse des comportements sexuels en France (ACSF), en 1992, et Contexte de la sexualité en France, en 2006 (de Nathalie Bajos et Michel Bozon, coordonnée par Nathalie Beltzer), concernant l'évolution du comportement sexuel des Français. Cette dernière a été réalisée auprès de plus de 12 000 personnes. Elle nous révèle des informations capitales, que nous avons voulu illustrer par les témoignages de trois générations de femmes : Madeleine, 72 ans, mariée, retraitée de la fonction publique ; Isabelle, 47 ans, mariée, mère de trois enfants, médecin interniste à l’hôpital public ; et Lydia, 19 ans, étudiante, en couple, vivant chez ses parents.







Rencontre, séduction, dating et Internet


Les techniques d’approche ont changé à travers les âges. Madeleine plonge dans ses souvenirs de jeunesse et dans une France des Trente Glorieuses pour le démontrer : « Les personnes de ma génération se rencontraient dans les bals, dans les lieux publics, ou encore via le voisinage. Il y avait toute une étape de séduction, lente et agréable… Tout ne se faisait pas aussi vite qu’aujourd’hui ! En plus, nous n’avions pas Internet ! » Isabelle, elle, a rencontré son mari pendant ses études à la faculté de médecine : « Mes copines se faisaient des mecs lors de fêtes privées, à l’hôpital, à la fac ou pendant les vacances. Mes deux meilleures amies ont connu leurs maris en vacances, un été. » Lydia, l’étudiante, a un petit ami depuis deux ans. Elle l’a rencontré au lycée mais un logiciel de messagerie instantanée pour smartphones a accéléré leur idylle : « On écoutait le même style de musique. Il m’a draguée via WhatsApp mais je connaissais son groupe d’ami(e)s. On se voyait au café ou le week-end chez les uns et les autres. »


Mais que l’on soit en 1960, en 1990, ou même en 2016, il est un fait sur lequel tout le monde se retrouve : l’importance de l’apparence physique. Un sondage de l’Institut français d’opinion publique a montré que 57 % des Français célibataires faisaient particulièrement attention à l’apparence lors du premier rendez-vous. Elle peut être parfois trompeuse mais, lors d’une première fois, elle a toute son importance. Elle peut en dire beaucoup plus qu’il n’y paraît sur un homme ou une femme. Avoir un physique attrayant est certes avantageux mais n’est en rien l’élément principal de réussite en matière de séduction. De nombreuses choses jouent : comment la personne est habillée, maquillée, comment elle se tient, comment elle se comporte… Et cela a été prouvé scientifiquement. Faisons, à ce sujet, une petite expérience comportementale. Une jeune et jolie femme seule arrive dans un lieu public. À un moment donné, un homme vient lui demander l’heure, du feu pour allumer une cigarette, un renseignement, bref n’importe quoi qui soit un prétexte pour l’aborder. Si cette dernière a un décolleté plongeant, le protagoniste de sexe masculin met 8 minutes pour arriver contre 18 minutes si cette femme est en jean avec un pull large ou avec un pull à col roulé (même moulant). Le maquillage des lèvres aurait moins d’impact que celui du teint ou des yeux. Une autre étude révèle que des vêtements sexy multiplient par 8 la vitesse pour se faire aborder et il ne faudra que 3 minutes pour une femme qui met en valeur ses jambes et sa poitrine (Barber, 1999, et Edmonds et Cahoon, 1984). 


En sciences sociales, la séduction est un processus qui vise à susciter délibérément une admiration, une attirance, voire l’amour d’une ou de plusieurs personnes. Draguer n’est pas seulement une histoire masculine. Mais, en matière de séduction, la femme est définitivement sélective alors que l’homme est un multi-explorateur. Ce dernier est très actif dans la parade de la séduction, mais passif dans le choix. L’objectif de la séductrice est, en revanche, très clair. Elle doit être choisie par celui qu’elle aura sélectionné. Le modèle de « un ovule pour des millions de spermatozoïdes » est ici schématiquement transposé. Le speed dating est aussi à la mode. La rencontre minute ou rapide vise à trouver un partenaire en vue d’une liaison sentimentale avec tout son « organigramme ». Lors des séances de speed dating, 45 % des femmes décident en 30 secondes si elles reverront le candidat avec lequel elles se sont entretenues alors que seulement 22 % des hommes seront capables d’une telle vitesse dans la prise de décision (Guéguen, 2007). Il apparaît même que les femmes s’accordent sur un certain nombre de critères. Parmi eux, le sens de l’humour qui est, chez l’homme, un atout social. Les émotions fortes comme l’euphorie, le bien-être, la joie, l’hédonie aussi. Elles attisent le désir et favorisent le rapprochement. Plus que le physique, il faut savoir susciter ces émotions chez celui/celle que l’on veut séduire. Elles déclencheront, par la suite, toute une série d’actions procurant du plaisir.


 


Internet a modifié la donne concernant les rencontres, avec la multiplication des sites dédiés à cet effet. En constante hausse jusqu’en 2014, il y en aurait près de 2000 en France. Les sites les plus connus tels que Meetic.fr, Adopteunmec.com, Gleeden.com, Edarling.fr et Attractiveworld.net, sont certes à l’origine de rencontres sans lendemain, de rapports sexuels, avec ou sans lendemain, mais aussi de relations durables allant jusqu’au mariage et aux bébés. 30 % des internautes français auraient déclaré avoir été, ou être inscrits sur un site de rencontres. Sur près de 400 000 mariages et PACS enregistrés en 2014 par l’Insee, plus de 20 % se sont faits grâce à eux. Selon l’enquête Contexte de la sexualité en France, 9,6 % des femmes et 13,1 % des hommes se sont déjà connectés à des sites de rencontres. 36 % des femmes de 18 à 24 ans en sont même de grandes utilisatrices et 6 % ont déjà eu des rapports sexuels avec une personne rencontrée par Internet. Madeleine, elle, ne comprend pas ce mode de rencontres : « C’est la société actuelle, je crois… Je suis inscrite sur Facebook et j’échange avec des amis que je connais, mais c’est tout. » Isabelle a la même réflexion. Lydia, quant à elle, est plus compréhensive : « Il faut vivre avec son temps. On se branche sur Facebook, Twitter, WhatsApp, Snapchat ou d’autres applications… Pourquoi pas des sites de rencontres pour certaines personnes ? Le meilleur ami de mon père a rencontré sa femme et la mère de ses enfants sur Meetic. » 







Les rapports sexuels


La fréquence des rapports sexuels est en moyenne de 8,7 par mois (supérieur à 10 avant 35 ans et autour de 7 après 50 ans). Ce chiffre proche de 9 est identique pour les hommes et les femmes. Madeleine rigole : « Je pense que mon époux et moi sommes en dessous de ce chiffre ! » Isabelle évoque, elle, deux vies sexuelles, « celle avant d’être mère et celle d’après. J’ai connu de nouveaux plaisirs à l’approche de mes 40 ans. Nous avions nos 3 enfants, j’étais comblée et j’ai découvert le sexe différemment. Je ne sais pas l’expliquer mais c’est bon ! ».


 


Dans les années 1960, l’âge du premier rapport sexuel chez la femme se situait entre 20 et 21 ans alors que, dans les années 2000, il est entre 17 et 18 ans. Selon Nathalie Beltzer, en 2013, les lieux du premier rapport sexuel ont aussi changé. Pour Madeleine : « C’était sur de la paille dans une grange de la ferme d’un oncle pendant un week-end à la campagne. » Pour les générations plus récentes, c’est plutôt chez les parents de l’un ou de l’autre, ou dans un appartement lors d’une soirée privée. Pour Isabelle : « C’était chez mes parents, ils étaient partis une semaine en vacances, on révisait nos partiels ; un jour une pause a duré plus longtemps que prévu. Ce qui est marrant, c’est que l’on révisait la gynécologie ! » 


Au fil des années, le nombre de partenaires des femmes a aussi augmenté : en moyenne, 4,4 en 2006. Ce chiffre était de 1,8, dans les années 1970, et de 3,3, en 1992. Pour les générations ayant débuté leur vie sexuelle après la contraception et avant l’apparition de l’épidémie de sida, ce nombre est plus important avant 30 ans. 11 % ont eu au moins 10 partenaires (35 % pour les hommes). Pour Madeleine c’est : « 3 hommes dont mon mari » ; pour Isabelle : « 11 mecs dont mon mari » ; et pour Lydia : « 5 mecs, aucune relation longue sauf l’actuelle ».


Une augmentation du taux de femmes en couple ayant une activité sexuelle est aussi constatée : 50 % dans les années 1970, 90 % en 2006. Les femmes entre 50 et 69 ans sont particulièrement concernées, avec une augmentation de 40 % depuis 1992. La vie sexuelle ne s’arrête plus l’âge avançant. Les hommes et les femmes sont, de façon équivalente, demandeurs de rapports sexuels, et ce depuis plus de 30 ans. Dans les années 1970, c’était l’homme qui prenait l’initiative. Isabelle confirme cette donnée : « Mon mec et moi, on est toujours tous les deux partants quand on a envie de sexe. Parfois c’est un plan love love, d’autres fois c’est plus coquin ou un peu animal… »


 


À ce propos, pour les femmes, la taille du pénis a-t-elle un rôle majeur dans la sexualité ? Elle n’est en rien essentielle pour que les femmes aient du plaisir et si size matters, ce n’est pas forcément là où on le pense… Au repos, la longueur moyenne du pénis varie entre 8 et 10 centimètres, sa circonférence autour de 9. En érection, sa longueur moyenne est de 15 centimètres avec une circonférence de 12 centimètres. Une étude portant sur 50 000 personnes âgées de 33 à 36 ans montre que 45 % des hommes aimeraient avoir un pénis plus imposant. Ces messieurs sont inquiets. Il faut les rassurer car 85 % des femmes interrogées sont satisfaites du sexe de leur partenaire, peu importe les mensurations. 


Dans un sondage du magazine Cosmopolitan, pour 51 % des femmes interrogées (90 % dans une autre étude), la taille ne compte pas, le diamètre est plus important mais il ne faut pas que cela soit trop imposant même si le vagin en état d’excitation a toutes les capacités d’adaptation. Le vagin faisant 8 centimètres au repos et 12 centimètres en activité, ses parois se resserrent autour du pénis au cours de l’acte. Une étude américaine a été réalisée chez des femmes majeures (jusqu’à 75 ans) avec des pénis en érection en 3 dimensions. Après différentes évaluations, le gold standard qui ressortait était, à quelques millimètres près, un pénis de 16 centimètres de longueur et de 12 centimètres de circonférence, que la relation soit occasionnelle ou durable. Une taille qui le range dans la case « taille moyenne » d’un sexe en érection. Reste le talent dont on fait preuve pour s’en servir !


 


Dans le même ordre d’idées, on peut se demander s’il faut avoir ou non un langage cru pendant une relation sexuelle. Là encore, il n’y a pas de règle. Aucun consensus. Cela dépend de plusieurs facteurs : l’ambiance, l’envie, le(la) partenaire, l’état d’excitation, le niveau de libido, le scénario érotique envisagé… Un langage un peu cru peut mettre du piment dans le couple si les partenaires sont sur la même longueur d’onde, au même moment. Une osmose parfaite est donc nécessaire, au risque de faire retomber la pression sexuelle positive. Quel que soit le fonctionnement sexuel privilégié de sa(son) partenaire, il faut avant tout bien se connaître, bien connaître les envies et décoder le plaisir de l’autre, être en harmonie émotionnelle et sexuelle, avoir une bonne représentation mentale et affective de sa(son) partenaire… Les romantiques ont bel et bien raison : les sentiments intensifient les sensations sexuelles. Plus on aime, plus on jouit, et ce, dans n’importe quelle configuration.







Les pratiques sexuelles


Depuis les années 2000, les clubs échangistes se sont un tout petit peu démocratisés et ne sont plus réservés à une clientèle ciblée, forcément issue du milieu libertin. Même si monsieur et madame Tout-le-Monde franchissent désormais leurs portes, ils restent encore cantonnés au fantasme. Internet est devenu une matrice promotionnelle du courant libertin au même titre que d’autres activités. Par exemple, la série Hard (interdite aux moins de 16 ans mais en access prime time) a été tournée dans le mythique club parisien Les Chandelles, dont la devise est « esthétisme, séduction, grâce, glamour, raffinement, volupté, plaisir ». Environ 1,7 % des femmes et 3,6 % des hommes déclarent, dans les années 2000, avoir déjà été dans un club échangiste. Ces chiffres sont stables par rapport à 1992. Les personnes concernées les fréquentent le plus souvent en couple, et ont plutôt entre 25 et 49 ans. 


Pour Madeleine : « Ce n’est pas ma conception de la sexualité. Chacun fait ce qu’il veut avec ses fesses mais les miennes sont réservées à un seul homme, dans la plus stricte intimité. » Isabelle évoque « un fantasme, déjà joué en imaginaire avec mon mari et des sex toys jouant le rôle de différents hommes ». Lydia y est déjà allée une fois : « C’était une expérience. Mon mec et moi avions eu envie d’y aller pour pimenter notre couple. Nous n’y sommes pas allés à l’aveuglette, nous avions un peu prévu les choses. Nous avions sélectionné un club qui nous plaisait, en prévoyant le budget de la soirée. À Paris, il y en a plein qui proposent beaucoup de trucs, même pour une première fois. Nous sommes arrivés un peu avant la grande messe du cul ! J’étais sexy, c’est obligatoire. Le club était chic, propre. Il y avait même un gloryhole (trous dans un faux mur où les hommes peuvent glisser leurs sexes en érection et ne pas savoir qui s’amuse avec). J’ai fait l’amour avec mon mec, une fille est venue se joindre à nous. Mon mec l’a prise mais elle s’est occupée de moi aussi. C’est notre seule expérience, on en sourit encore. »


 


Concernant les pratiques sexuelles telles que la masturbation, la fellation, le cunnilingus et la sodomie, les chiffres parlent d’eux-mêmes : 65 % des femmes et 93 % des hommes se sont déjà autostimulés. Concernant la sexualité orale, le chiffre est quasiment identique pour les deux sexes : autour de 75 %, dans l’enquête de 2006. La sexualité orale n’est plus si taboue et honteuse que ça, comme le montre ce passage d’un poème anonyme datant de 1927 (retrouvé dans l’ouvrage de Goujon, Anthologie de la poésie érotique française) : 








La bouche sensuelle et l’air un peu canaille


Elle sait, avec art, s’attacher un amant 


Et, lorsqu’on parle d’elle, on dit élégamment 


C’est une femme qui prend l’homme par la taille. 











L’intérêt pour le sexe oral varie selon les couples. Des hommes en sont fervents, d’autres non. Certaines femmes pensent que c’est rabaissant, pas très érotique, voire avilissant, certains sujets de sexe masculin ne sachant pas toujours s’y prendre, avec des injonctions plutôt crues à leur égard. D’autres, en revanche, vont complètement l’intégrer dans leur pratique sexuelle. Une fellation reste un acte sexuel naturel pouvant être activateur de libido, une source d’excitation pour le couple dans un contexte émotionnel approprié. Chacun est soumis à l’autre. Le plaisir de l’homme va dépendre de la femme. L’homme, par la vue de sa partenaire et le contact de sa bouche sur son pénis, peut atteindre des sommets d’euphorie calme. En s’offrant ainsi à son partenaire, en s’exhibant et en étant consciente de la puissance régulatrice du plaisir qu’elle procure, la femme peut, elle aussi, être envahie par des émotions positives (plaisir, euphorie, excitation). Certaines femmes vues en consultation (pour d’autres choses) m’ont déjà rapporté cette notion de plaisir surtout induit par le contrôle du partenaire à ce moment de l’acte sexuel. Je n’évoquerai pas le pouvoir de la femme mais plutôt un activateur émotionnel et érotique supplémentaire induit par la femme. Madeleine, Isabelle et Lydia sont d’ailleurs unanimes : « La fellation fait partie de la sexualité, on tient nos hommes avec notre bouche. On ne le fait plus comme au début quand même ! »


 


Pour la sodomie, qui reste occasionnelle, 43 % des femmes et 55 % des hommes l’ont déjà pratiquée. L’anus, particulièrement innervé, présente un fort potentiel érogène. Comme le vagin, il se lubrifie spontanément sous l’effet de caresses buccales, digitales ou avec des jouets intimes. La compression du pénis lors de la pénétration anale n’est pas étrangère au plaisir éprouvé par l’homme. Isabelle a découvert vers 38 ans les plaisirs de la sodomie : « Je n’avais jamais voulu essayer. Plus jeune, ça me faisait peur et ça me dégoûtait un peu. J’étais ambivalente car l’un de mes plus gros fantasmes, que je n’ai jamais réalisé, était de me faire prendre par deux hommes en même temps. L’idée de la double pénétration m’excite. Je l’ai essayée seule avec des sex toys, puis avec mon mari et un sex toy lors d’un week-end en amoureux à Rome. Notre emploi du temps était partagé entre les visites de la ville, le shopping et le sexe un peu partout ! Aujourd’hui, de temps en temps, le sexe anal fait partie de nos jeux sexuels. » De nombreuses positions agréables permettent de pratiquer la sodomie, comme, « la cuillère » (qui est une bonne introduction au sexe anal) durant laquelle l’homme se couche derrière sa partenaire qui joint ses jambes et les plie ensemble. C’est une variante de « la croix enflammée » où la femme est allongée sur le dos, les jambes écartées, et son partenaire la pénètre en adoptant une position en ciseaux. On peut aussi évoquer « la cavalière » où la femme chevauche à califourchon son homme, dos à lui, « le culte » où elle est en « levrette » et son partenaire se love derrière elle en lui caressant les seins et/ou le clitoris, « la bougie », où elle est allongée sur le dos les jambes en l’air et s’agrippe aux cuisses de l’homme, ou la position de « la déesse » où l’homme assis, les jambes tendues, la maintient, les mains sur les fesses… D’autres positions du Kama Sutra sont bien sûr possibles !


 


Isabelle et Lydia, outre la position classique du « missionnaire » et celle de chevaucher leur partenaire, apprécient la position de « la levrette ». Isabelle précise qu’elle aime « offrir » ses fesses « à son homme », qu’il l’attrape par la taille, qu’il lui demande de se caresser le clitoris en même temps : « J’aime le jeter, de temps en temps, et lui demander de m’insulter et de décrire ce qu’il voit, ce qu’il ressent… “La levrette”, c’est bon mais il ne faut pas que cela devienne une habitude. » Cette position est un fantasme masculin fort. Également baptisée « position de la Lionne », c’est la plus répandue dans la nature chez les mammifères. La « levrette » permet une pénétration vaginale profonde, génératrice de sensations fortes. Elle active également le cortex occipital de l’homme (qui joue un rôle dans la vision) qui est, chez lui, une importante source de plaisir excitatoire. 







Fidélité/infidélité


Les progrès de la génétique nous apprennent que notre vie sexuelle est en partie inscrite dans notre ADN, comme beaucoup d’autres choses. Nos gènes influent sur la qualité de nos orgasmes, mais aussi sur notre capacité à être fidèle et sur notre penchant pour l’excès. En ce sens, une étude anglaise a été menée sur 1 600 jumelles. Elles ont été interrogées sur leur vie amoureuse, sexuelle, et sur la fréquence de leurs relations extraconjugales. Il en ressort que lorsque l’une des deux sœurs est infidèle, sa jumelle l’est aussi le plus souvent. Ce tempérament infidèle pourrait se transmettre à hauteur de 40 %, d’une génération sur l’autre. Attention, la génétique n’explique pas tout ! Notre sexualité se construit à l’intersection de réalités biologiques, développementales, psychologiques, cérébrales et environnementales. 


La luxure est certes un péché capital, néanmoins nombreux sont ceux qui y ont succombé. Une enquête, menée en 2007 sur un échantillon de 70 000 personnes, constate que 50 % des femmes (comme les hommes) déclarent avoir un jour cédé à la tentation de l’autre avec passage à l’acte. L’immense majorité des espèces animales sont d’ailleurs infidèles. Le sujet infidèle est un chercheur de nouveautés et de sensations. La motivation d’un tel comportement est avant tout érotique. L’usure chronique du couple, la crise des années de vie commune, l’ennui, la monotonie, la routine, une mauvaise ambiance à la maison, et l’on peut vite être tenté par le diable. L’infidélité peut être un événement violent dans la vie d’un couple dont on ignore l’issue. Tout peut s’écrouler. Toutefois, l’infidélité, comme la jalousie, peut aussi rapprocher et rebooster la libido d’un couple en péril qui a décidé de revoir les choses autrement. Il existe, en fait, plusieurs formes de monogamies comme celle  qui se rapporte à ces couples unis pour élever une famille mais admettant plusieurs partenaires sexuels, ou la monogamie sérielle qui concerne les personnes entretenant une succession de liaisons fidèles. Seule la monogamie vraie évoque une relation avec un partenaire unique, assortie de fidélité sexuelle. 


La robustesse, la solidité d’une relation de couple peut se mesurer par différents types d’indicateurs : confiance, échange, partage. Cependant, beaucoup de couples pensent qu’être ensemble, c’est tout se dire tout le temps et n’avoir plus aucun secret l’un pour l’autre. Or, avoir son jardin secret préserve et attise le désir. On peut ne pas tout dire d’emblée à l’autre, par exemple avoir rêvé de relations torrides avec son ex-partenaire, s’être fait draguer la veille lors d’une sortie entre ami(e)s, fantasmer sur d’autres personnes… En amour, il faut savoir moduler les compliments et les reproches, et gérer ensemble certaines émotions pour que tout soit bien équilibré. Dès lors, cacher une aventure qui se transforme en seconde vie ou une pathologie, quelle que soit sa gravité, ne devrait pas avoir lieu d’être vis-à-vis de l’autre. Mais les choses peuvent être complexes.







Les hommes et les…seins 


Les hommes sont les seuls mâles du règne animal à s’intéresser à la poitrine des femelles dans un contexte sexuel. Différentes théories existent. Selon Larry Young, psychologue, ce goût mammaire serait sous-tendu par un circuit de neurones jouant un rôle dans l’attachement d’une mère pour son enfant durant l’allaitement, et également à sa partenaire qui stimule ses seins durant les rapports sexuels. Les hommes aiment les décolletés plongeants de la gent féminine avec une densité mammaire variable qui dépend des goûts de chacun. La fameuse variabilité interindividuelle de la science marche aussi dans la vie ! L’œil masculin est spontanément attiré par la sainte Poitrine. Pourtant, Jane Birkin a transmis à des générations d’hommes le goût des femmes aux seins minimum. Et, à l’inverse, Samantha Fox, Sabrina, Dolly Parton, Salma Hayek ou Monica Bellucci ont modifié la tendance en déplaçant radicalement le curseur vers des bonnets généreux, voire très généreux. L’industrie du porno dispense à longueur d’images un monde animé par de gigantesques seins siliconés mais également une catégorie petits seins des skinny girls (filles maigres). Ce qui fait le bonheur de beaucoup d’hommes… 


 


La première rencontre de l’homme avec un sein (ou deux) est d’origine maternelle. Il s’agit d’un facteur d’attachement important. Lorsque la femme allaite, la stimulation du mamelon favorise la production cérébrale d’ocytocine, l’« hormone de l’amour », ce qui l’encourage à témoigner plus d’attention et d’affection à son enfant. 


Une étude récemment publiée dans la revue Archives of Sexual Behavior, réalisée sur 361 participants, a porté sur le choix le plus attirant, parmi 5 types de seins nus en 3D. Les sujets masculins ont ensuite répondu à des questions portant sur leurs comportements, leurs idéaux, leurs préjugés envers les femmes et l’objectivation sexuelle. Environ 33 % des hommes préfèrent les poitrines de taille moyenne, 16 % aiment les petites poitrines, 8 % les très petites, 25 % sont attirés par des seins généreux et 19 % les aiment très gros. Cette étude montre un lien entre le goût pour les gros seins et la représentation d’une certaine féminité. Dans Cosmopolitan, en juillet 2014, une journaliste a égrené les choses secrètes que les hommes rêvent de faire avec les seins : le besoin animal de les malaxer, de les pétrir, même si cela ne procure pas tellement de plaisir, les mater même après des années de vie ensemble, au point de mettre mal à l’aise, les prendre entre les mains et les secouer, utiliser un décolleté comme un panier de basket (si, si !), s’allonger dessus et s’endormir ou poser son oreille et écouter les sonorités qui en émanent, les caresser, les toucher, les explorer, les tenir, les claquer doucement pendant qu’ils sont chevauchés, et, bien sûr, le fameux fantasme de « la cravate du notaire » ou de « la branlette espagnole ».







Les hommes et les… talons aiguilles


Les talons aiguilles attirent l’œil de l'homme, la cambrure du pied aussi, et entraînent avec eux une connotation sexuelle et fétichiste. Ce constat semble lié à des dessins datant de 1800 ! Les premiers talons aiguilles ont été dessinés par un certain André Perugia, en 1906. Il n’en est pas le premier créateur mais il est le premier à avoir été répertorié en tant que tel. Outil fétichiste, le talon aiguille a connu une importante popularité dans les années 1960. Manolo Blahnik réintroduit la Stiletto Heels en 1974, en sortant le modèle the Needle ou « l’aiguille ». L’image du talon aiguille est alors plus que jamais associée à la femme fatale, et à un item sexy de séduction et de glamour !


On peut, à ce sujet, citer l’étude réalisée par le chercheur français Nicolas Guéguen. L’expérience en était la suivante. Une femme de 19 ans interviewait des hommes dans la rue. Elle portait alternativement des chaussures sans talons, puis avec des talons de 5 ou de 9 centimètres. Dans la première configuration expérimentale, elle demandait aux hommes, chaussures noires plates aux pieds de répondre à un court sondage. Dans la seconde configuration, avec ses talons de 5 centimètres, elle interrogeait des hommes et des femmes sur leurs habitudes alimentaires. Et, en dernier lieu, des hommes étaient observés derrière des femmes à l'aspect physique identique, habillées de la même façon, marchant avec des talons de hauteur variable et perdant, sans s’en apercevoir, un gant. Concernant ce dernier paradigme, les hommes allaient plus vite aider la femme aux talons hauts que dans les autres situations. Plus les talons sont hauts, plus les hommes sont prompts à aborder celle qui est juchée dessus : 7 minutes pour un talon de 9 centimètres contre 13 minutes pour un talon plat !


Le talon haut affine la silhouette, dessine des jambes galbées, accentue la cambrure du dos, a une charge sensuelle qui le rend « sexyisant » pour le cortex occipital masculin qui l’associe à différents types d’images et d’interprétations cognitives. Chez les hommes, il évoque un désir de séduction. Chez les femmes, il peut doper la confiance en soi et accentuer leur beauté (à condition de savoir marcher avec !). Certaines se font même injecter du collagène dans les talons pour bien porter leurs Stilletos !







La bisexualité


Être bisexuel, c’est être attiré, ressentir des émotions positives amoureuses, avoir des relations amoureuses, sentimentales ou sexuelles avec des personnes des deux sexes. La bisexualité était fréquente dans certaines civilisations anciennes ou dans certaines cultures. Parmi les artistes célèbres, Angelina Jolie, David Bowie, Billie Joe Armstrong, Cynthia Nixon ou Amy Winehouse ont déclaré l’être.


Freud et Fliess ont développé la théorie de la bisexualité psychique qui serait le fondement psychique inconscient de tout être humain. Freud, dans Trois essais sur la théorie sexuelle, évoque le fait qu’à la naissance tout être humain aurait en lui des prédispositions à la fois masculines et féminines. Il va ensuite devoir réprimer l’une ou l’autre au cours de son développement pour s’identifier complètement à son sexe physique. Selon Freud, toutes les personnes « peuvent prendre comme objets sexuels des personnes du même sexe ou du sexe opposé. […] Ils répartissent leur libido d’une manière soit manifeste, soit latente, sur des objets des deux sexes… ». On peut faire ce que l’on veut de la théorie freudienne. La bisexualité, c’est, principalement, le droit de ne pas choisir, le droit d’aimer indifféremment, successivement, simultanément des femmes et des hommes. Elle reste néanmoins quelque chose de complexe dans notre société où tout serait blanc ou noir. Une seule chose est sûre : la bisexualité féminine serait socialement mieux acceptée aujourd’hui que la bisexualité masculine, selon la socio-anthropologue, Catherine Deschamps.







Le massage érotique et sensuel


Un massage sensuel est un moment de partage, un instant intime, uniquement guidé par le plaisir. Ce moment de détente est aussi agréable pour celui qui le fait que pour celui qui le reçoit. La chanson Calling Dr. Love, du groupe Kiss, offre un aperçu du plaisir provoqué et reçu lors des massages érotico-sensuels :








So call me (Dr. Love).


They call me Dr. Love (calling Dr. Love).


I am your doctor of love (calling Dr. Love).


They call me (Dr. Love), they call me Dr. Love (calling Dr. Love).


I've got the cure you're thinkin' of (calling Dr. Love) […]











Les règles de docteur Love pour un éro-massage sensuel sont précises. Tout d’abord, il faut être émotionnellement disponible, calme, relaxé… Augmentez légèrement la température de la pièce où aura lieu votre échange, l’ambiance doit être chaude, la lumière douce et tamisée, le parfum enivrant permettant un voyage des sens. L’ambiance acoustique doit être agréable. Évitez peut-être les morceaux comme Angel of Death de Slayer ou Fight Fire with Fire de Metallica… Écoutez plutôt Isaac Hayes, Marvin Gaye, Curtis Mayfield, de la musique classique, des ballades… Vous pouvez utiliser différents types d’accessoires comme des pinceaux, des plumes, des foulards, des jouets intimes, en plus des mains, pour varier les sensations, les caresses et intensifier les plaisirs. Vous pouvez masser votre partenaire avec de l’huile froide ou tiède en parcourant chaque centimètre carré de sa peau, en fonction de ses envies. Il faut être doux, lent, attentionné, avoir beaucoup de douceur dans les gestes. Attardez-vous sur des parties de son corps. Soyez toujours en contact avec il(elle), maintenez un certain rythme dans vos caresses, soyez à son écoute, à celle des messages envoyés par son corps, à celle de la texture changeante de sa peau. Certains utilisent des aliments (fraise, chocolat…) pour pimenter aphrodisiaquement ce moment comme dans 9 semaines 1/2. Mais, attention, surtout pas de drogues, de cigarettes ou d’alcool bien sûr !
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