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Introduction 

Pour se sentir mieux dans notre tête et notre vie, on nous conseille 
bien souvent de boire du thé vert, d’acheter des bougies détente et le 
matelas qui va avec, de pratiquer le yoga et ses dérivés, de se mettre 
au sport, de partir en week-end afin de respirer l’air iodé, d’apprendre 
à dire non, de savoir regarder les petits bonheurs du quotidien, d’aller 
voir un psy ou un acupuncteur, de tenter la sophrologie et la méthode 
Coué, d’étudier la loi de l’attraction, d’arrêter Facebook, de faire de la 
rigologie et de se mettre à la respiration abdominale…

Toutes ces idées sont honnêtes et efficaces, mais le sexe pour aller bien, 
pour aller mieux, y a-t-on déjà pensé ?

Le sexe, c’est bon pour la santé, le moral 
et le couple

Le sexe est source de nombreux bienfaits que vous soupçonnez à peine. 
Il peut vous aider à sourire, à maigrir, à mieux dormir, à reconquérir votre 
couple ou tout simplement l’estime que vous vous portez, à être belle 
et à booster votre mémoire, bref le sexe est un allié de taille dans la 
conquête du mieux-être.

Ce guide n’est pas une ordonnance. Ici, on ne vous impose pas de vous 
masturber le vendredi pour être de bonne humeur le week-end. On 
ne vous dit pas non plus ce que vous devez faire de vos fesses et avec 
qui pour avoir un corps de bonnasse. On n’affiche aucune règle, aucun 
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devoir, aucun programme. Ici, on met en lumière les bienfaits du sexe, 
on vous révèle des informations surprenantes sur le pouvoir d’un baiser 
ou d’un doigt, on vous aide à lâcher prise pour vous éclater vraiment 
au lit et vivre le sexe comme un véritable bonheur qui vous promettra… 
le bonheur.

Trop de sexe « négatif »
Oui, on parle trop souvent de sexe « négatif ». Du sexe qu’on n’a pas 
fait hier soir, du sexe qui pose problème, des mycoses à répétition, des 
mecs qui ne pensent qu’à ça, des douleurs, des objectifs à atteindre, 
du bon coup qu’on aimerait être, de l’orgasme qu’on n’atteint pas, des 
infections sexuellement transmissibles, des grossesses non désirées… 
Mais le sexe, c’est aussi du bon temps, du plaisir, des zones érogènes 
à découvrir et redécouvrir, des moments inoubliables, des regards qui 
parlent d’amour pendant la pénétration. Ce guide décide de parler 
de sexe tout rose, du meilleur du sexe, de la pratique du sexe comme 
on l’entend : celle qui fait du bien et nous fait voyager au creux de soi, 
pour du plaisir et à terme, un épanouissement colossal au quotidien. Ce 
guide vous y emmène. Accrochez votre ceinture ou votre culotte, c’est 
comme vous voulez !

Sexopositiver
Sexopositiver, c’est se donner les clefs pour devenir actrice de son 
propre épanouissement sexuel. Le secret ? Se focaliser sur ses propres 
ressources et ses forces. Le tout n’est pas d’oublier son passé ou ses 
difficultés si elles existent, mais d’aller de l’avant en s’écoutant.

Si le sexe rend heureux, il rend heureux de le vivre comme on l’aspire ; 
dans ses conditions à soi ; avec qui on veut, comme on veut, qu’on fasse 
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l’amour seule, à deux, à trois, en choisissant de garder ses chaussettes 
ou pas. L’idée est bien d’enrichir sa sexualité en partant de soi, de ses 
qualités, de son fonctionnement et de ses préférences. Voir ce qu’on 
vit et ce qu’on peut mettre en place dans cet espace. C’est ce que nous 
verrons dès le début de cet ouvrage.

Vivre le sexe à sa manière
Pour commencer, un petit check-up sexo vous permettra de faire le point. 
Où en êtes-vous en matière de sexualité ? Avez-vous confiance en vous ? 
Comment lâcher prise et se sentir bien dans sa culotte ? Connaissez-vous 
votre corps suffisamment bien pour vous ouvrir les portes du plaisir ?

Ensuite, nous verrons comment sexopositiver dans tous nos états, qu’on 
soit en couple, célibataire, vierge, enceinte, homosexuelle, volage… 
Comment se sentir bien dans nos fréquentations, comment assumer 
ses choix, qu’il s’agisse de faire l’amour dans le noir, de rappeler son 
ex, de ne jurer que par le missionnaire ? Sexopositiver, c’est choisir sa 
sexualité, son partenaire.

Booster sa sexopositive attitude
C’est-à-dire ? Apprendre à se lâcher, vivre dans un état d’esprit cul, son 
propre état d’esprit cul, pour être davantage soi-même et épanouie 
sexuellement. Oui, on peut regarder des pornos avec une fille puis 
trois gars dessus parce que c’est notre truc, oui on peut cuisiner nue 
(et même appeler son dentiste nue) parce qu’on a déjà réglé quelques 
comptes avec notre pudeur et oui, on peut porter des grosses culottes 
pas très sexy, oser des jeux érotiques ou les refuser radicalement, pos-
séder quinze sextoys et les exposer chez soi si ça nous dit !
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Des bienfaits biologiquement 
et scientifiquement prouvés

Le sexe possède d’étonnants pouvoirs sur le corps, le mental, le couple… 
c’est ce que nous disent de nombreuses études décortiquées et expli-
quées par nos soins en dernière partie de cet ouvrage. Elles nous font 
ouvrir grand les yeux et du bien juste à les lire !

Nous verrons le sexe autrement, comme une aide précieuse qui s’impose 
à nous sans difficulté car on n’est pas là pour faire du sexe pour du sexe !

Tous ces petits enseignements nous permettront de découvrir les « bo-
nus du sexe » : lorsqu’on vit sa sexualité comme on l’entend, les bienfaits 
du sexe s’expriment à mille à l’heure et c’est mille lunes de décrochées 
pour le prix d’une !
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Comment s’assurer que le sexe nous fasse du bien ? Le sexe fait du bien 
si on le pratique comme on l’entend, dans des conditions qui sont nôtres. 
C’est simple : le sexe est un atout bonheur si on apprend à lâcher prise, 
si on stoppe les comparaisons incessantes en pensant qu’on est à côté 
de la plaque en matière de sexe, si notre chambre est telle qu’elle nous 
invite au voyage, si on se fait confiance et se fout de notre cellulite, si on 
n’a pas honte de se masturber, si on apprend à connaître notre corps et 
à s’éclater, si on se sent en sécurité avec notre contraceptif…

Vous l’avez compris, l’idée est de vivre sa sexualité comme on l’imagine, 
sans culpabilité, sans crainte du jugement, et ce, pour être bien dans 
sa vie. C’est pour cela qu’on vous propose un petit check-up sexo afin 
que vous fassiez votre propre bilan : le sexe, tel que vous le vivez au-
jourd’hui, vous épanouit-il ? Un petit check-up sexopositive accompagné 
de conseils pour aller vers vos envies, vos désirs, apprendre à vous écou-
ter et faire d’une partie de jambes en l’air un vrai moment de détente.


