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Introduction
L’arrivée d’un bébé est une chose merveilleuse pour un couple, et pourtant elle provoque dans le même temps un véritable tsunami ! Nous avons toutes pu le constater : la naissance de ce petit être entraîne des modifications et des répercussions insoupçonnées jusque-là. Mon expérience de sage-femme hospitalière me l’a montré tous les jours : après le bonheur de la rencontre arrive très rapidement une phase de redescente émotionnelle, comme si on comprenait alors que notre vie entière allait être désormais chamboulée.
Ce bouleversement est une des raisons pour lesquelles j’ai voulu reprendre mes études et devenir psychologue clinicienne et sexologue. Pour mieux comprendre ce qui se passe en nous et ainsi aider autrement mes patientes et leur conjoint.
Les modifications qu’entraîne le passage de couple à parents sont multiples, tout est chamboulé, bouleversé, et le couple va devoir passer cette étape de transition souvent seul, malgré les informations données, cherchées ou trouvées. À l’heure d’Internet et des réseaux sociaux, les réponses semblent aisément disponibles, on déborde de posts sur comment et pourquoi, les experts se multiplient et l’influence fait le reste. Pour autant, beaucoup de bêtises sont aussi propulsées sur la Toile, sans mesurer les répercussions qu’elles peuvent avoir. C’est d’autant plus vrai pour la sexualité, qui reste encore une éternelle préoccupation, secrète, parfois taboue, surtout après une naissance, et ô combien sujette à des discours contradictoires, voire erronés.
Beaucoup de choses sont écrites sur le fonctionnement du couple, la grossesse et son vécu, l’accouchement, le post-partum et les soins du bébé… Mais combien d’articles qualitatifs sur la reprise de la sexualité après l’accouchement ? Brefs, superficiels, voire caricaturaux et culpabilisants, ils abordent rarement l’ensemble des aspects à prendre en compte pour comprendre les remaniements du post-partum, et les dysfonctionnements qu’ils peuvent entraîner dans notre intimité. Ainsi, beaucoup d’idées reçues circulent et sont prises comme des vérités, à l’instar des transmissions intra- ou intergénérationnelles.
Les femmes ont de nombreuses questions sur leur sexualité, elles n’osent souvent pas en parler à un professionnel, surtout après une naissance où, quelque part, la sexualité pourrait passer au second plan : socialement, la mère prévaut sur la femme, vieille croyance de la tradition patriarcale… Or, ces questions sont légitimes et se doivent d’être posées. Il y va de l’avenir du couple et aussi de l’épanouissement personnel : mieux nous nous connaissons, mieux nous vivons ce qui nous arrive avec sérénité.
Je ne compte plus le nombre de jeunes mamans qui viennent me voir complètement déstabilisées par le changement de leur vie sexuelle après l’accouchement… Le poids des croyances est tellement fort, les informations cherchées tellement contradictoires, qu’elles veulent avoir des réponses claires et concrètes sur ce qu’elles vivent. Mon expérience professionnelle me permet maintenant d’affirmer qu’il est indispensable pour les couples d’avoir des explications précises et détaillées, et que les tabous se doivent d’être enfin levés !
Ce livre a été écrit dans ce but : il tente d’apporter un maximum de connaissances et de réponses aux questions des futures et jeunes mamans. Même si chacune est unique, il existe des constantes dans le cheminement parental, et dans la sexualité en particulier. Bien la comprendre avant et pendant la grossesse est fondamental pour mieux l’appréhender après l’accouchement. Et parce que la sexualité n’est pas une longue théorie, je vous accompagnerai tout au long de ce livre grâce à des conseils et des exercices pratiques, afin de vivre une belle sexualité, certes différente, mais tout aussi épanouissante !


Partie 1
Le sexe avant bébé,
c’était comment déjà ?


  
    Quand une femme est enceinte ou vient d’accoucher, la période de l’« avant » semble bien loin… Mais où sont passés tous ces moments à deux, ces jeux de séduction, ces heures lovés sous la couette, ces grasses matinées, ces dimanches à ne rien faire ? Il n’y avait pas tous ces problèmes de fatigue accumulée, de tensions dans le couple, de mauvaise communication… Ou en tout cas pas autant, ça c’est sûr !

    Le vieil adage « C’était mieux avant… » (pour le sexe aussi !) prend tout son sens.

    Mais réfléchissez-y vraiment… Votre vie sexuelle était-elle réellement épanouie avant, ou l’avez-vous idéalisée ? Cette question est difficile dans notre société hypersexualisée. Comment savoir ? Finalement, est-ce qu’on n’en revient pas à se calibrer (donc à se juger et par conséquent à se culpabiliser) selon une norme étriquée et imposée ?

    Aborder votre sexualité en général permettra de faire le point sur votre potentiel sexuel d’« avant » et un état des lieux sereinement, pour bien vous comprendre et ainsi mieux appréhender les changements de l’« après »-naissance.

  




  Petit abécédaire du plaisir

  
    
      « Sexualité », de quoi parlez-vous vraiment ?

      Le terme « sexualité » est employé à tort et à travers sans que l’on sache vraiment de quoi il s’agit, tant il englobe une multitude de concepts et de pratiques. Prenons un exemple avec l’expression « avoir un rapport sexuel » : l’inconscient collectif et la coutume vont la définir comme synonyme de coït (pénétration vaginale) avec tout ce qui l’entoure (préliminaires), par pudeur de langage. Or, elle n’a pas la même signification pour nous, sexologues. Quand les couples me disent qu’ils ont deux rapports sexuels par semaine, ils sont souvent surpris que je rentre dans les détails de ce fameux « rapport » : que font-ils vraiment ? C’est à partir de là que la parole se libère et que nous pouvons nous intéresser à ce qui se passe réellement dans leur intimité.

      Il existe en effet une différence fondamentale entre la « sexualité » et la « fonction érotique ». La « sexualité » implique l’acte de procréation ; elle est commune à toutes les espèces animales : pour les mammifères que nous sommes, c’est une nécessité pour perpétuer l’espèce. Le tour est joué avec une pénétration vaginale et une fécondation ! Voilà pourquoi la sexualité est associée au « rapport sexuel », synonyme de coït.

      Mais nous, humains, lui avons donné un autre sens en dépassant cette finalité de procréation : nous avons associé le plaisir à notre fonctionnement biologique. Et ce sont les différentes formes que peut prendre ce plaisir qui définissent la « fonction érotique », caractérisée par le langage amoureux du couple : la tendresse, les caresses, les intentions, la séduction, la complicité, les pulsions… Par conséquent, chacun a sa propre fonction érotique, bien distincte de sa sexualité. Et il n’est pas inutile de rappeler encore et encore que l’intimité amoureuse ne passe pas forcément par des pénétrations vaginales !

      Le coït n’est pas l’emblème du langage amoureux.

      D’autres voix existent, non génitales : c’est en cela que la fonction érotique prend toute son importance.

      Vous l’aurez donc compris, la fonction érotique est indispensable pour un bon épanouissement sexuel puisque c’est elle qui sublime notre sexualité animale, uniquement basée sur la procréation. En intégrant cette notion fondamentale de plaisir, vous pourrez maintenant penser le rapport sexuel autrement : « En quoi ma fonction érotique le rend encore plus épanouissant ? Comment mettre en place d’autres comportements, sexuels ou non, pour augmenter mon plaisir ? »

      Définissons donc, ici, le terme « rapport sexuel » comme un acte où il y a contact sexuel sur la zone génitale sans nécessairement de pénétration. Finissons-en avec la norme et la coutume qui le voient comme un préliminaire à la pénétration (vaginale ou anale) avec, en finalité, un orgasme.

      Oui, les préliminaires sont pour nous, sexologues, des rapports sexuels !

      De même qu’une pénétration : les idées reçues doivent être chamboulées, les angoisses levées et les culpabilités abolies, notamment pour certains couples où la femme est atteinte de vaginisme (impossibilité à être pénétrée) et où l’homme est touché par des troubles de l’érection. Ces couples sont souvent très étonnés quand je leur dis qu’ils ont quand même des rapports sexuels malgré leur trouble ! Je mets systématiquement en avant la notion de plaisir, car c’est finalement de cela qu’il s’agit vraiment.

      Seul ou à deux, le plaisir reste encore un grand tabou…

      
        Faites le point

        
          
            
              Suis-je à l’aise avec les préliminaires : y en a-t-il certains qui me gênent et pourquoi ?

            

            
              Suis-je plus centrée sur mon plaisir ou celui de mon partenaire ?

            

            
              Est-ce que je me force souvent par manque d’envie ?

            

            
              Une fois les préliminaires commencés, est-ce que je suis vraiment « dedans » ou je me laisse faire en attendant que le plaisir augmente ?

            

            
              Qu’est-ce qui me procure le plus de plaisir : les caresses avec les doigts, la bouche, les frottements…

            

            
              Ai-je l’impression que mon partenaire s’y prend bien avec moi, qu’il connaît ce qui me plaît ?

            

            
              Est-ce qu’il m’arrive de le guider ou de lui faire comprendre qu’il faut changer de pratique ou de position ?

            

            
              Est-ce que je prends parfois des initiatives pour faire monter mon plaisir ?

            

          

        

      

    

    
    
      Le plaisir, parlons-en justement !

      Il est intimement lié à l’excitation, elle-même liée au désir. De manière schématique et concise, une sensation provenant d’un de nos cinq sens est anonyme (non signifiante) avant d’être traitée par notre cerveau. Il en fera parfois une sensation érotique qui provoquera une excitation, en fonction de notre mémoire affective et du souvenir agréable qu’elle éveille. Mais cette transformation ne se fait pas de manière spontanée : elle est conditionnée non seulement par nos souvenirs, mais aussi par une décision motivée.

      Ainsi, certains blocages peuvent s’expliquer quant au manque de désir ou d’excitation : une faible connaissance de son propre corps peut provoquer une baisse de sensations agréables emmagasinées, des traumatismes psychologiques et sexuels peuvent aussi entraver la transformation ou la disponibilité à se laisser aller au plaisir, de même qu’une mauvaise image de son corps, des transmissions familiales culpabilisantes… Tous ces exemples confirment une évidence : si l’accès à nos cinq sens est perturbé, si notre façon de les employer est entravée, il devient alors plus difficile de parvenir au désir, à l’excitation et par conséquent au plaisir sexuel.

      
        Développez vos cinq sens

        
          Pour comprendre comment le plaisir est intimement lié à vos sens et à votre histoire, je vous propose ces quelques exercices.

          Pour commencer, pensez à chacun de vos cinq sens et posez-vous la question suivante : « Qu’est-ce qui est agréable pour moi, qu’est-ce qui ne l’est pas, et pourquoi ? » Par exemple, pour le toucher : si vous n’êtes pas tactile, est-ce dû à votre passé (des parents peu tactiles, peu de câlins étant petite…) ou n’aimez-vous simplement pas que l’on vous touche ? Faites de même pour les quatre autres sens : une odeur, un goût, une musique, une image… Qu’est-ce qui vous provoque un état de bien-être, et pourquoi ?

          En identifiant cette mémoire sensorielle positive, renforcez-la en y pensant, mais aussi en la mettant en pratique chaque jour. Je m’explique : votre plaisir va passer par l’écoute de musiques que vous aimez, par vos films préférés, des odeurs (bougies parfumées, cosmétiques ou parfums…), des plats que vous affectionnez et, enfin, une sensation agréable au toucher (prendre soin de son corps en se mettant de la crème, en se massant…). Le plus difficile à mettre en place est justement le toucher. Ne vous inquiétez pas ! Allez-y progressivement si vous n’êtes pas tactile : pour cela, commencez seule et cherchez des sensations agréables (par exemple, dans le bain avec l’eau sur vous, prenez le temps pour vous passer de la crème sur votre corps et centrez-vous sur cette sensation…).

        

      

    

    
    
      Idées reçues

      Vrai ou faux ? Un rapport sexuel, c’est quand il y a pénétration.

      Faux : ne pas avoir de pénétration ne signifie pas ne pas avoir de sexualité et donc de rapport sexuel !

      Vrai ou faux ? Les hommes n’ont pas besoin de préliminaires, ils sont toujours prêts.

      Faux : même s’ils sont souvent prêts avant les femmes, ils en ont aussi besoin pour faire monter leur excitation et partager les sensations érotiques.

      Vrai ou faux ? Les femmes ayant eu un traumatisme psychologique ou sexuel n’auront jamais de plaisir.

      Faux : tout est rattrapable, il faut demander de l’aide à un professionnel pour surmonter ce traumatisme et accéder à une sexualité épanouissante.

      Vrai ou faux ? Orgasme = sexualité épanouie.

      Faux : bien sûr qu’il y contribue, mais le plaisir érotique est tout aussi essentiel puisque c’est lui qui doit être présent du début à la fin de l’acte sexuel.

      Vrai ou faux ? Plaisir = orgasme.

      Faux : l’orgasme est le point culminant du plaisir. Les femmes les confondent souvent quand elles n’ont pas encore eu d’orgasme. Le plaisir doit toujours être présent lors d’un rapport sexuel alors que l’orgasme n’y est pas toujours.

      
        Conseils : en parler à un professionnel

        Si, malgré ces explications et les exercices sur vos sens, vous rencontrez encore des difficultés et/ou questionnements sur la notion de sexualité, il ne faut pas hésiter à en parler à un sexologue. Il saura vous rassurer et vous apporter des solutions adaptées à votre couple.

      

    

    
    
      Êtes-vous abonnée aux préliminaires ?

      Depuis John Gray, auteur de Les hommes viennent de Mars, les femmes viennent de Vénus, nous savons tous que nous venons de planètes bien distinctes… Et la sexualité n’y fait pas exception ! Elle est vécue différemment, mais les explications données peuvent parfois être contradictoires. De manière générale, une grande incompréhension entre les deux sexes réside dans l’accomplissement de l’acte sexuel. Les femmes pensent que les hommes n’ont que cela en tête, et eux pensent justement qu’elles ne l’ont pas suffisamment !

      Face à ce malentendu, la psychologie nous aide à mieux comprendre ce qui se joue intimement. Les femmes ont besoin d’actes d’amour pour accéder à l’acte sexuel : attentions et émotions leur permettent de sentir que leur partenaire est apte à leur apporter autre chose que du sexe. Pour les hommes, c’est un peu différent : l’acte sexuel est vécu comme une consécration de l’amour, ils n’ont donc pas forcément besoin de démonstrations d’attention. Ils trouvent dans le sexe un moyen de prouver leur amour.

      Nous voyons donc le hic… qui génère de potentielles tensions, voire des conflits. Pour les diminuer, chacun doit faire des efforts dans la compréhension de l’autre.

      Ces différences se retrouvent aussi dans l’expérience de l’orgasme, point culminant du plaisir sexuel et de l’apaisement qu’il procure. S’il est quasiment systématique chez les hommes (nous le verrons au niveau physiologique), son obtention est bien plus aléatoire chez les femmes. Plus « cérébrales », elles ont besoin de conditions particulières pour l’obtenir et celles-ci n’ont pas forcément un lien avec le rapport sexuel !

      Quelques explications s’imposent.

      Bien évidemment, l’orgasme est intimement lié à l’excitation que procure l’acte sexuel : la nature des préliminaires, le partage sensoriel, les positions et pratiques que l’on préfère… mais pas seulement. Il est aussi conditionné par l’état d’esprit de la femme, c’est-à-dire sa disponibilité à obtenir du plaisir, très dépendant d’un comportement spécifiquement féminin : la force qu’elle a à ne pas se laisser aller au plaisir, comme une sorte de punition qu’elle s’inflige elle-même. La notion d’apaisement qui suit un orgasme est alors occultée par des pensées négatives dues, par exemple, à une mauvaise journée. Or, les hommes ne fonctionnent pas de cette manière : ils ont intégré très jeunes cette notion, par l’expérience de la masturbation et de son pouvoir relaxant. Sur ce point, l’homme peut aujourd’hui guider la femme, après lui avoir imposé des doctrines patriarcales particulièrement perverses : une vraie voie de réconciliation ! Nous verrons plus loin (voir ici) des techniques variées pour rivaliser de plaisir avec les hommes et leur offrir aussi d’expérimenter le plaisir autrement.

      Bon… mais pourquoi l’orgasme est-il si capricieux chez la femme quand il est au rendez-vous quasi systématiquement chez l’homme ?

      La nécessité de la reproduction vient mettre son grain de sel, la nature étant bien faite de ce côté-là ! Chaque mouvement de va-et-vient provoque un plaisir intense chez les hommes dont la finalité est de déposer les spermatozoïdes au fond du vagin pour une éventuelle fécondation. L’éjaculation est ainsi accompagnée de l’orgasme pour quelque part ne pas oublier cet acte fondamental de procréation. Or, pour les femmes, la simple dépose des spermatozoïdes peut suffire à être fécondées, inutile alors pour la nature de rajouter cette chose si précieuse qu’est l’orgasme.

      Selon ce point de vue biologique, nous comprenons mieux qu’il est plus difficile à obtenir pour les femmes puisqu’il n’est pas inné, il doit donc s’apprendre.

      Cette divergence est sûrement à l’origine de la représentation de la masturbation dans l’inconscient collectif : fréquente chez les hommes, elle est admise socialement dans la mesure où elle relève d’un besoin biologique. Là où elle relève uniquement du plaisir chez la femme. Tabou quand tu nous tiens ! Heureusement, cette croyance tend à s’estomper, car de plus en plus de femmes assument leur masturbation, et de ce fait connaissent mieux leur corps. La voie vers l’orgasme est toute tracée ! Car pour y accéder à deux, le rôle des préliminaires est primordial, et nous allons voir pourquoi les femmes sont si différentes des hommes sur ce point.

      Les préliminaires constituent les prémices obligatoires de l’acte sexuel avec pénétration. Ce sont eux qui permettent aux sexes de se modifier et ainsi d’être prêts. L’excitation des préliminaires va donner une érection par l’afflux de sang dans le pénis qui peut être très rapide. Chez les femmes, les modifications du vagin (ouverture et augmentation de taille) et la lubrification prennent davantage de temps. Plus que le pénis, le vagin a besoin des préliminaires afin d’être pénétré sans douleur ou gêne. Voilà donc l’autre grande différence : les hommes étant prêts beaucoup plus tôt que les femmes.

      De là à « bâcler » les préliminaires, souvent par ignorance, il n’y a qu’un pas…

      Le remède ? Une communication constante où la femme guide à son tour son partenaire vers sa géographie érotique propre ; pour cela, une femme doit connaître son corps, savoir trouver seule son plaisir, pour ensuite montrer le chemin…

      
        Évaluez la qualité de vos préliminaires

        
          Ont-ils de l’importance ou est-ce une perte de temps ? Gardez à l’esprit qu’ils sont primordiaux pour accéder au plaisir : de ce fait, si ce n’est pas le cas pour vous, c’est juste que vous n’avez pas encore trouvé la ou les clés ! Pas de panique, car rien n’est figé, on peut à n’importe quel âge s’explorer pour connaître nos zones érogènes, seule ou à deux. Pour cela, il faut avant tout intégrer l’intérêt des caresses. Ensuite, quand vous vous sentez détendue, explorez votre corps en entier pour identifier des zones qui vous semblent excitantes. Ce sera alors à vous de guider votre partenaire vers elles lors des préliminaires, afin de savoir si elles réagissent. Ne le prenez pas comme un exercice, mais plutôt comme une découverte mutuelle.

        

      

      Les caresses de votre partenaire ne vous font rien ? Ce n’est ni sa faute ni la vôtre ! Il s’agit là encore d’une méconnaissance du corps et pour cela, rien de tel que de s’amuser pour trouver des solutions. Imaginez d’autres positions, d’autres pratiques (frottements, stimulation du clitoris avec un sextoy, par exemple…), communiquez verbalement ou corporellement. Cherchez à deux le chemin de votre plaisir.

      Vos préliminaires sont toujours les mêmes ? Alors, certes, ils marchent bien, mais vous aimeriez en changer parfois, et n’osez pas en parler par pudeur ou gêne. Pas de souci ! Il vous suffit de prendre l’initiative du changement au niveau corporel : proposez autre chose sans peur, car, souvent, les hommes n’osent pas et attendent que ce soit leur partenaire qui fasse le premier pas du changement.

      
        Conseils : les préliminaires en tête !

        S’il y a bien une chose à retenir et à appliquer, ce sont les préliminaires !

        Non seulement ils permettent un partage sensoriel érotique, mais ils préparent les corps à l’acte sexuel pour qu’il se déroule dans les meilleures conditions. Par conséquent, ils sont à prescrire sans modération ! Mais attention, ils doivent vous correspondre, car malheureusement, je vois trop souvent des femmes qui prennent comme norme les films pornos, essayant à tout prix de reproduire ce qu’elles ont vu et ce qu’elles pensent être excitant pour leur partenaire. Or, elles sont déçues de ces pratiques puisque, finalement, elles ont oublié que le plaisir doit être partagé…

        Alors, comment faire pour avoir des préliminaires qui nous ressemblent ?

        Eh bien, la première chose est de ne pas avoir d’idées préconçues : il n’existe pas de manuel puisque nous sommes toutes différentes. Pour bien commencer, il me semble essentiel que vous vous centriez sur le côté sensuel avant le sexuel. Je m’explique : les baisers, les caresses sur le corps, le déshabillage mutuel, les mots doux… Tout cela contribue à faire monter votre désir et celui de votre partenaire. Prenez votre temps avant de caresser les zones sexuelles que sont les seins, le clitoris, le vagin et le pénis. Une fois que vous vous sentez prête à aller plus loin, guidez votre partenaire afin de lui montrer comment il doit procéder, à votre rythme. Il n’en sera que plus excité que vous preniez les rênes !
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