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Préambule
Quand nous avons reçu la proposition des éditions Hachette d’écrire un Marabout sur le Slow Sex, nous avons tout de suite pensé : ça ne se refuse pas ! L’idée que ce soit un couple qui l’écrive nous a plu.
Comme nous souhaitions bénéficier de l’apport théorique et pratique de Diana Richardson, de son expérience de plus de vingt-cinq ans dans l’accompagnement des couples, nous lui avons demandé si elle voulait bien nous conseiller dans l’écriture de ce Marabout. Ce qu’elle a immédiatement accepté.
Nous sommes heureux d’avoir travaillé ensemble à cet ouvrage pour diffuser, dans le monde francophone, cette approche unique de la sexualité.

Anne et Jean-François Descombes

Introduction
Dans un monde où tout va très vite, de plus en plus vite, beaucoup d’entre nous s’essoufflent. La vitesse est comme une force centrifuge qui nous propulse vers l’extérieur, nous disperse. En réponse à cette accélération, le mouvement Slow nous invite à ralentir. Quand nous ralentissons, nous revenons vers le centre, nous découvrons ou retrouvons ce qui a du sens et ce qui est durable. Ce mouvement gagne du terrain, comme le montre le succès mondial de Carl Honoré avec son Éloge de la lenteur 1.
Le Slow s’étend à des domaines de plus en plus nombreux : Slow Food, Slow Tourism, Slow Work, Slow Cities, etc. Le Slow Sex s’inscrit dans cette mouvance.
Mais dans les médias, le Slow Sex apparaît souvent comme une nouvelle batterie de recettes à mettre en œuvre, des choses à faire, encore. Au secours, on n’en peut plus du toujours plus ! Il s’agit d’en faire moins.
L’approche de Diana Richardson est le fruit de son exploration personnelle de la sexualité, inspirée par le Tantra d’Osho2 et les enseignements de Barry Long3.
Le Tantra nous dit que nous pouvons faire confiance à notre nature profonde, qu’il y a quelque chose au fond de nous, dans notre corps, qui sait « faire l’amour de manière divine4 ».
Dans le conditionnement sexuel ambiant, nous ne pouvons pas l’entendre, lui laisser les rênes, car nous sommes encombrés d’habitudes, d’idées toutes faites, de modèles, d’incompréhensions, etc.
Plutôt que de vous donner une recette de plus, nous vous invitons à partir à la découverte de votre nature profonde.
Ce livre se veut une invitation à explorer par vous-même la sexualité, à remettre en question toutes les idées reçues. Nous aimerions qu’il soit une source d’inspiration pour élargir votre champ d’expérience, vous dégager des préjugés qui peuvent entraver votre vie sexuelle et vous permettre de découvrir ce qui est vrai pour vous.
Dans cette exploration, il s’agit de faire l’amour avec un élément en plus : la conscience. Conscience, au sens d’être présent à soi-même, attentif à ce qui se passe en soi, à l’écoute des sensations dans le corps. Quand nous nous mettons à l’écoute de ce qui se passe en nous-même, spontanément nous ralentissons. Le Slow découle de notre qualité d’attention, il est une conséquence de la conscience.
Dans l’aventure du Slow Sex, certains « Fondements » nous serviront de points de repère :
Être dans le moment présent. La poursuite de l’orgasme à tout prix nous éloigne de ce que nous vivons dans l’instant.

Revenir au corps vécu de l’intérieur. Se laisser guider par le corps plutôt que par le mental.

La détente. Cultiver la détente dans la sexualité permet de s’ouvrir à soi-même et à son partenaire.

Le jeu de la polarité homme-femme. La complémentarité du corps de l’homme et de la femme est à la source de l’extase.


Nous avons l’habitude de rechercher des sensations toujours plus fortes qui en réalité nous insensibilisent. Pour que notre potentiel sexuel se révèle dans toutes ses dimensions, il s’agit de redécouvrir la subtilité de notre sensibilité. Pour cela, nous proposons des outils que nous appelons les « Clés de l’amour ».
Le Slow Sex invite à l’exploration personnelle, à la créativité, à la liberté. Ce n’est pas ce que vous allez lire dans ce livre qui a valeur de vérité, c’est uniquement ce qu’il va vous permettre de découvrir par vous-même et en vous-même.
Cette nouvelle sexualité est source d’une satisfaction profonde. Elle nourrit à la fois l’individu et la « Vie du couple », en renforçant le lien d’amour. Chacun peut s’y épanouir dans une relation plus paisible et plus joyeuse. Elle contribue à la durabilité du couple.



Notes
1. Éloge de la lenteur. Et si vous ralentissiez ? Carl Honoré, Marabout, 2008.
2. Osho (1931-1990), mystique indien qui inspire des millions de personnes dans le monde entier. Il a élaboré des techniques de méditation tout à fait uniques et contribué à la diffusion du Tantra en Occident. Ses discours sont publiés dans de nombreuses langues.
3. Barry Long (1926-2003), maître spirituel australien, est l’auteur d’ouvrages sur la méditation, la connaissance de soi et la nature spirituelle de l’Homme.
4. Pour reprendre le titre d’un livre de Barry Long.



Les fondements du Slow Sex
Dans notre société, la sexualité est omniprésente, dans les images publicitaires, les films, les médias… Paradoxalement, si on a cherché à introduire une éducation sexuelle à l’école, elle se limite à la biologie de la reproduction. On ne nous enseigne pas à faire l’amour, mais avant même d'en avoir fait l'expérience, nous sommes imprégnés de tout un conditionnement. Enfants, nous captons des éléments dans les sous-entendus des adultes ou leur humour grivois. Plus tard nous échangeons des informations entre adolescents. Mais nous recevons rarement une information concrète sur l’acte sexuel, sur la façon de s’engager dans la rencontre sexuelle, sur les différences de fonctionnement entre le corps de l’homme et celui de la femme.
De nos jours, les jeunes ont accès à la pornographie via Internet et elle devient pour eux la référence. Certaines jeunes femmes nous confient que, lors de leur premier rapport sexuel, le garçon leur a demandé de faire ce qu’il avait vu dans un film porno. Pensant que c’est ce qu’il faut faire ou incapables de refuser, elles ont accepté et se sentent encore meurtries par cette première expérience traumatique.
¶ Témoignage
Incapable de dire ce que j’aimais
Au début de ma vie sexuelle, j’ai été en relation avec un homme plus âgé que moi. Il avait été très nourri par l’industrie pornographique, et s’en servait toujours pendant notre relation. Il avait même essayé de faire l’amour avec moi en visionnant un film. De façon plus ou moins explicite, il était en demande que je reproduise ce qu’il voyait dans ces vidéos et magazines. Il m’avait même demandé de m’épiler intégralement le pubis. J’ai réalisé au fil des années et pendant la retraite « Faire l’amour en conscience » que ça avait été très blessant, renforçant cette image de femme-objet que je pouvais avoir de moi. J’étais complètement dans son désir à lui et j’aurais été incapable de dire ce que j’aimais ou voulais dans ma sexualité. (Une femme.)


Une des intentions de la démarche Slow Sex est de donner des informations claires et concrètes sur la sexualité.
Les mots
Nous avons pris le parti d’utiliser les mots « vagin » et « pénis », qui sont des termes scientifiques et neutres. Collectivement, nous avons une histoire avec ces mots et chacun a son histoire personnelle. Parfois ils peuvent provoquer en nous un sursaut, susciter du dégoût, de la peur, un jugement… En les lisant ou en les employant, il se peut que vous preniez conscience de ce à quoi ils sont associés pour vous. Vous accédez ainsi à votre réalité et lui permettez de se transformer.


¶ Témoignage
Ces mots pouvaient me faire réagir
Je constate avec le temps que ces mots sont devenus comme les autres. Alors qu’au départ, les entendre pouvait me faire réagir… Peut-être que ça m’a aidée de les entendre en anglais lors des retraites Making Love… Quand j’ai commencé à les prononcer en français dans ce contexte, ça faisait plusieurs années que je naviguais dans cette nouvelle perspective de la sexualité, et elle commençait à être intégrée. (AD.)






Être dans le moment présent
Le Slow Sex est une invitation à développer plus de conscience et de présence à soi-même dans la sexualité. À faire l’amour en étant attentif à ce qui se passe en nous-même, à écouter ce que nous sentons dans notre corps, ce que nous ressentons dans notre cœur. Nous utilisons l’expression « pleine conscience » pour traduire ce mélange de conscience, d’attention, de vigilance et de présence à soi-même.
Le mental fuit le présent
Dans la culture occidentale, notre éducation est principalement orientée vers le mental. On nous apprend beaucoup à penser et très peu à sentir notre corps. On nous apprend à faire plus qu’à être.
L’activité mentale nous éloigne du moment présent : on imagine le futur, on planifie, on s’inquiète ; on se remémore le passé, on revient sur ce qu’on a dit, ce qu’on a fait… Comme le dit Thich Nhat Hanh1 : je pense donc je ne suis pas vraiment là.
En faisant l’amour, nous sommes souvent plus dans le mental que dans le corps, plus dans les pensées que dans les sensations. On peut être complètement ailleurs – en train de faire sa liste de courses, comme on en plaisante parfois –, mais aussi être plus subtilement absent.
Par exemple, le fait d’avoir vécu une belle expérience sexuelle dans les jours précédents peut nous conduire à vouloir que cette expérience se reproduise. Alors nous ne sommes pas vraiment présents, notre attention est prisonnière d’une idée. Il y a de multiples façons d’être dans l’attente. Quand on fait l’amour avec plus de conscience, on peut commencer à les repérer.
Parfois, on s’absente de soi-même en essayant de deviner ce que son partenaire vit : est-ce qu’il/elle aime quand je le/la caresse de cette façon ? Parfois, on cherche à exciter l’autre, on a une intention, notre attention est dans le futur. On « fait » quelque chose pour obtenir un résultat. En général, cette intention n’échappe pas à notre partenaire et cela peut déclencher différents ressentis : la pression de devoir arriver au résultat, ou d’être incapable d’y arriver, l’impression d’être traité comme un objet…
Tourné vers l’extérieur ou vers l’intérieur
Se projeter dans le lendemain, dans l’avenir, toujours tendre vers un objectif et se tendre dans l’effort de sa réalisation est une attitude caractéristique de la culture occidentale. Certes, elle conduit à questionner le monde extérieur, à explorer l’ailleurs. Tournée vers le développement et le progrès, elle survalorise cependant le « faire » au détriment de « l’être » et de la connaissance de soi. Elle nous remplit d’attentes, d’espoirs et peut générer insatisfaction, frustration, angoisse et irritabilité.
Les courants inspirés par les sagesses orientales préconisent, au contraire, de faire place à ce qui peut advenir en nous quand nous nous laissons simplement être. Ils nous appellent à ouvrir notre attention à notre intériorité et à apprécier la vie telle qu’elle se manifeste dans l’instant, dans toute sa profondeur et sa subtilité. Il en est ainsi dans le domaine de la sexualité. Quand nous faisons l’amour, la qualité de notre présence à l’autre et à nous-même dépend de notre attention au moment présent. Le Slow Sex nous invite à plonger, à demeurer dans l’instant présent pour apprécier ce qui advient spontanément en nous-même et entre les corps.


¶ Témoignage
Connecté à soi au moment où l’on approche l’autre
Dès les premiers instants du tout premier exercice guidé, il nous est demandé de nous regarder et de nous approcher l’un de l’autre, à la vitesse qui nous convient, tout en restant complètement connectés à notre intérieur. C’est notre tout premier exercice, le premier jour, la première heure. Et là, l’évidence se présente à moi, l’évidence oubliée, l’évidence qui ne surgit pas sans guidance et pourtant si évidente : être simplement connecté à soi au moment même où l’on approche l’autre, sans interruption. Mais comment n’y avais-je pas pensé avant ? Un calme s’est alors emparé de moi. C’est une petite seconde de cette conscience qui manquait tant dans toutes les autres petites secondes de notre vie à deux… (Un homme.)



La poursuite de l’orgasme
La plupart du temps, quand nous faisons l’amour, nous voulons aller à l’orgasme. C’est notre but. Or, dès que nous visons un but, notre attention est dans le futur.
Si nous poursuivons l’orgasme, nous ne sommes pas vraiment présents à ce que nous vivons dans l’instant. Nous sommes dans l’anticipation, dans l’attente, dans une forme de tension et nous ne pouvons pas nous détendre et accueillir pleinement ce que nous ressentons.
Poursuivre l’orgasme amène un certain niveau d’absence à soi-même et à l’autre.
Quand on vise l’orgasme, on « fait » toutes sortes de choses pour atteindre le niveau d’excitation qui va nous y conduire. Cette manière d’aborder l’acte sexuel est si largement répandue, que presque tout le monde considère que c’est la seule façon de faire l’amour. Quasiment toute l’information véhiculée par les médias correspond à ce modèle. Pour nommer cette sexualité orientée vers l’orgasme, qui se fonde sur l’excitation et le « faire », nous utilisons dans ce livre le terme de « sexualité conventionnelle ».
Cette sexualité conventionnelle nous conditionne si fortement que, même lorsqu’on comprend que la poursuite de l’orgasme crée une forme d’absence à soi-même et à l’autre, il n’est pas facile de se défaire de cette habitude du jour au lendemain.
Le propre du conditionnement est de ne pas être identifié comme tel par la personne qui est conditionnée. Pour elle, c’est normal, c’est comme ça. Par définition, le conditionnement est inconscient.
Ce conditionnement est inscrit dans notre psychisme et dans notre corps. Au moment où l’excitation bat son plein, tout notre corps, toute notre énergie vont nous pousser dans cette direction. Quand l’excitation atteint un certain niveau, l’attirance vers l’orgasme devient une force quasi irrésistible.
À la différence d’autres approches tantriques ou taoïstes qui suggèrent de se retenir et de réprimer cette énergie pour repousser l’orgasme, dans le Slow Sex nous conseillons, quand ce niveau d’excitation est atteint, d’aller à l’orgasme. Mais d’y aller avec le plus de conscience possible.
¶ Témoignage
Commencer là où nous en sommes
Ce n’est qu’en faisant l’amour que j’ai pu éclaircir toutes les aberrations à propos de l’acte sexuel. Il ne s’agissait pas de parler de l’amour ou d’y réfléchir, mais de le faire. Discuter de la façon dont vous voudriez faire l’amour et vous y tenir au moment du rapport sexuel sont deux choses très différentes. Dès que les corps sont unis, les habitudes inconscientes entrent en jeu et il n’est plus si facile de respecter les principes que l’on s’était fixés au départ. Au début, les forces inconscientes de notre corps sont incroyablement plus puissantes et tenaces que notre présence et notre conscience. Nous devons commencer là où nous en sommes et prendre lentement et sûrement conscience de l’expérience sexuelle, apprendre à nous connecter à l’acte sexuel dans l’instant présent. La pulsion d’orgasme surgissait en moi dès la pénétration, et parfois même avant. Mon corps et mon psychisme étaient tellement habitués à réagir à cette pulsion qu’il m’a fallu du temps pour réorienter mon esprit et me défaire des réactions corporelles qui me mettaient automatiquement sur les rails du conditionnement. Lorsque j’ai commencé à me désintéresser de l’orgasme, mon corps a peu à peu réussi à réagir naturellement à chaque moment, à trouver que chaque instant était unique. (DR.)


Ce n’est donc pas l’orgasme lui-même que nous vous invitons à remettre en question, mais l’habitude d’aborder systématiquement le rapport sexuel avec cet objectif.
Pourquoi ne pas faire des expériences nouvelles : et si aujourd’hui on n’allait pas à l’orgasme, si on jouait pour une fois à l’oublier ?
➤ Idée toute faite
Nommer certaines idées toutes faites,
dans quelle intention ?
Tout au long de ce livre et en relation avec les sujets abordés, vous trouverez des blocs texte intitulés « Idée toute faite ». Notre intention est de nommer ces idées communément admises que l’on prend pour des vérités, et d’inviter le lecteur à les remettre en question.
Ces idées reçues limitent notre expérience, nous enferment ou nous rendent malheureux. Elles s’imposent à nous comme des modèles auxquels nous pensons devoir coller. Elles nous empêchent de faire confiance à notre propre réalité et d’accéder à notre nature profonde.
Nous avons en tête l’exemple d’une jeune femme qui nous disait : « Si je n’arrive pas à aller à l’orgasme, je ne suis pas une vraie femme. »
Plutôt que de faire confiance à ce qu’elles vivent dans leur corps, beaucoup de femmes sont obsédées par l’idée qu’elles se font de ce qui devrait être.
Puissent ces petits coups de balai vous aider à légitimer votre expérience telle qu’elle est, en vous libérant de ces repères contraignants.


➤ Idée toute faite no 1
Rapport sexuel = orgasme
Nous partageons quasiment tous l’idée que faire l’amour signifie avoir un orgasme.
L’homme y arrive facilement, mais pour la femme ce n’est pas toujours si aisé. Si elle n’y parvient pas, l’homme comme la femme considèrent que l’acte sexuel n’est pas vraiment réussi.
L’homme est assez attaché à l’idée qu’il faut que la femme jouisse. Et parfois, il insiste ! Est-ce vraiment pour que sa partenaire ait du plaisir ou est-ce surtout pour se conforter dans l’idée qu’il est un bon amant ? Il arrive que la femme simule l’orgasme pour s’en sortir : il a eu ce qu’il voulait, et ça le rassure.
Si ces petits jeux existent, c’est parce qu’on adhère à l’idée que, sans orgasme, l’acte sexuel n’est pas vraiment réussi.
Certains utilisent même l’expression « un bon coup » pour qualifier l’acte sexuel lui-même, mais aussi la personne.
Et si l’acte sexuel était bien autre chose qu’un bon coup ? Et s’il existait une façon de s’aimer passionnément qui n’aboutisse pas forcément à l’orgasme ? Et s’il existait un plaisir qui apporte une satisfaction plus profonde que l’orgasme ?


Le Slow Sex, c’est être présent à soi-même quand on fait l’amour.
Le moyen le plus sûr pour se maintenir dans le moment présent est de placer notre attention sur ce qui se vit dans notre corps. Quand on lâche le mental qui imagine, attend, se souvient, pour s’immerger dans le corps, on accède au moment présent. Car le corps est toujours dans le présent.






Revenir au corps vécu de l’intérieur
Dans un monde obsédé par les images du corps parfait, nous sommes souvent plus préoccupés par l’image que nous donnons à voir que par ce que nous éprouvons à l’intérieur.
Nous utilisons notre corps pour faire l’amour, mais souvent nous ne sommes pas dedans. Nous ne nous laissons pas guider par les indications qu’il nous donne, nous suivons les directives de notre mental.
Notre corps essaie parfois de dire qu’il n’est pas content, alors que notre mental nous assène : tu n’es pas normal/normale, ça devrait être agréable, les autres aiment ça. Ou notre corps sent monter une vague de plaisir et notre mental s’impose : non pas comme ça, pas maintenant, pas dans cette situation.
Commencer à se mettre à l’écoute de notre corps et de nos sensations peut révolutionner notre façon de faire l’amour !
Certaines personnes n’ont pas l’habitude de ressentir leur corps de l’intérieur. Au début, il est possible qu’elles ne perçoivent pas grand-chose. Pour développer cette capacité, on peut commencer par reconnaître dans la vie quotidienne ce qui est évident : la sensation des pieds sur le sol, des appuis sur la chaise, du contact des vêtements sur la peau, de son axe vertical ou du passage de l’air qui entre et sort à chaque respiration…
C’est en écoutant notre corps et en donnant de la valeur à ce que nous percevons, en donnant de la valeur à ce qui est subtil, que peu à peu notre sensibilité se développe. Plus nous écoutons notre corps, plus nous percevons des sensations fines, délicates et précieuses.
Du sensationnel à la sensibilité
Pour se sentir vivant, l’attitude dominante consiste à rechercher toujours plus de stimulations, de sensations fortes, de sensationnel. Saut à l’élastique, parachute, chute libre, nage avec les requins, records de vitesse à moto… les possibilités de vivre des sensations fortes fleurissent de toutes parts ! Mais cette course au sensationnel est sans fin. Elle nous conduit à en vouloir toujours plus, parfois au péril de notre vie, parce qu’elle ne nous apporte pas la satisfaction profonde à laquelle nous aspirons.
À l’inverse, le mouvement Slow, et en particulier le Slow Sex, propose de se donner du temps et de l’espace pour apprécier la vie telle qu’elle se manifeste dans l’instant, du temps pour goûter ce qui est déjà là.
Plutôt que de chercher toujours plus de stimulations à l’extérieur, nous pouvons développer notre capacité à percevoir, à sentir notre corps et affiner ainsi notre sensibilité. Nous devenons alors capables d’apprécier toutes les subtilités de notre monde intérieur, ce qui est un voyage sans fin, d’une richesse infinie.
Avoir recours aux fantasmes
Dans la sexualité conventionnelle, il est totalement admis et même conseillé d’avoir recours aux fantasmes pour dynamiser sa sexualité, s’exciter, stimuler l’érection…
Mais quand on imagine des situations, qu’on fait l’amour avec Beyoncé ou Brad Pitt, on est dans le mental, pas vraiment présent. Or, ce qui fait toute la différence entre sexualité conventionnelle et Slow Sex, c’est la présence.
L’habitude de partir dans l’imaginaire peut être tellement forte qu’au départ il faut une certaine dose de vigilance pour s’apercevoir qu’on alimente un fantasme. Un moyen simple de se maintenir dans le présent est de garder les yeux ouverts.


¶ Témoignage
Faire l’amour pour moi-même
Comment s’y prend-il ? Se sent-il bien ? Suis-je en train de faire ce qu’il faut ? Est-ce que j’en fais trop ou pas assez ? Telles étaient les questions que je me posais. Mon partenaire était presque plus important que moi. J’ai remarqué qu’en prêtant attention à lui, de quelque façon que ce soit, je n’étais pas en réelle connexion avec l’intérieur de mon corps, je n’avais pas l’impression d’être ancrée en moi, dans mes organes génitaux. J’étais en dehors de moi-même et dans mes pensées, en train de faire l’amour pour quelqu’un d’autre.
J’ai appris à réorienter mon attention sur moi-même, à oublier mon partenaire et à mobiliser d’abord ma propre énergie ; à redevenir consciente de ce qui se passait à l’intérieur de moi, dans mes parties génitales, à sentir mon ventre et ma respiration, à faire l’amour pour moi-même avant de le faire pour l’autre. Cela peut paraître insensé, et pourtant toute la différence est là ! Il se crée un bien-être et une détente favorables à l’émergence d’une intimité et d’une attirance naturelles qui font disparaître facilement toutes les angoisses. Autrement dit, je commence par fournir de l’énergie et m’unir à mon propre corps avant de l’unir à celui de mon partenaire. Et j’offre ainsi à l’être que j’aime un corps en accord avec lui-même, vivant et joyeux, prêt à faire l’amour. Se concentrer d’abord sur soi-même, s’ancrer et se centrer intérieurement, permet de vivre un amour physique d’une richesse accrue. (DR.)



Du mental vers le corps
Quand nous faisons l’amour, notre attention est souvent portée sur le corps de l’autre. Nous imaginons ce qu’il ressent, ce qui lui plairait et cherchons à deviner ce qu’il vit. Nous pensons que c’est l’autre qui va nous apporter du plaisir ou, si ça ne va pas, nous pensons que c’est à cause de lui. Nous sommes alors plus dans le mental que dans notre corps. Notre attention est tournée vers l’extérieur et elle obéit entièrement à notre tête.
La porte de notre sensualité ne se trouve pas dans le corps de l’autre, mais dans notre propre corps, là où nous éprouvons le plaisir.
En ramenant notre attention en nous-même, du corps de notre partenaire vers le nôtre, nous avons accès à nos sensations, nos ressentis, nos sentiments… Quand nous sommes ainsi reliés à notre monde intérieur, notre sensualité ouvre ses ailes et prend son envol.
¶ Témoignage
Que pouvait bien vouloir dire le mot « ressentir » ?
L’écoute des ressentis et des émotions est un long chemin pour moi. Me suis-je refermé et « blindé » suite à mon divorce ? C’est possible… En tout cas, quand la psy que je consultais à l’époque m’a posé la question : « Que ressentez-vous, Monsieur ? », je suis resté perplexe, interdit et même abasourdi. Je ne comprenais pas la question… Quand je suis rentré chez moi le soir, j’ai ouvert un dictionnaire pour essayer de comprendre ce que pouvait bien vouloir dire le mot « ressentir ». Évidemment, comme je cherchais à appréhender intellectuellement le mot « ressentir », la définition du dictionnaire ne m’a pas aidé et je suis resté dans une frustration toute intellectuelle. C’est avec le temps, et au fur et à mesure, que j’ai appris à ressentir… avec le cœur. (Un homme.)


La priorité, c’est vous !
Souvent on aimerait s’ouvrir à son partenaire. Mais comment s’ouvrir à l’autre si l’on n’est pas ouvert à soi-même ?
Dans nos retraites, nous invitons chacun à s’ouvrir à lui-même, à lâcher les préoccupations concernant son partenaire, pour se mettre à l’écoute de ce qui se passe en lui-même. Nous aimons dire : « La priorité, c’est vous ! »
Quand chacun prend soin de son confort, de son besoin, de son espace, de son rythme, et laisse à l’autre le soin de s’occuper de lui-même, il y a expansion. On sort de nos petits calculs : je ne fais pas ça parce qu’elle risque de se sentir rejetée, je ne fais pas ci parce qu’il risque de se sentir envahi. Chacun prend soin de lui-même et on arrête de subodorer !
Certains couples ont besoin de quelques jours pour sortir de leur habitude de prendre soin de l’autre ou d’agir en fonction de ce qu’ils imaginent que l’autre ressent, pour trouver cette attitude centrée en soi-même.
Ça n’a rien à voir avec l’égoïsme, car prendre vraiment soin de soi, ce n’est jamais au détriment de l’autre.


¶ Témoignage
Présente à moi-même tout en étant ouverte à l’autre
J’ai expérimenté plus profondément ce qu’est la présence à soi-même tout en étant ouverte à l’extérieur, à l’autre, aux autres, et j’ai senti comme ça a mis beaucoup d’espace et de liberté en moi. De vérité aussi. (Une femme.)



Trouver un point d’ancrage dans le corps
Tourner son attention vers l’intérieur de son corps et se mettre à l’écoute de ses sensations corporelles n’est pas facile pour tout le monde. Parfois, on ne sent rien ou on a l’impression de ne rien sentir. Parfois, cela fait peur. Ou bien on y arrive pendant quelques secondes avant d’être à nouveau happé par les pensées.
Une bonne façon de garder son attention dans le corps est de trouver un endroit, à l’intérieur, où les sensations sont agréables, où l’on se sent confortable, à l’aise, et de s’y ancrer. C’est un endroit où l’on est bien, où l’on peut se reposer en soi-même.
Plus on pratique ce retour à l’intérieur, plus le chemin devient facile.
➘ Pratique. Ramener son attention du mental vers le corps : voir exercice no 1 à la fin du livre.

➘ Pratique. Ramener son attention de l’autre vers soi-même : voir exercice no 2 à la fin du livre.


¶ Témoignage
Sentir l’air sur la peau, le plancher sous les pieds
La notion de conscience du corps m’a toujours été étrangère jusqu’ici. C’est la première fois que je prends un réel plaisir à danser, à sentir l’air sur la peau, le plancher sous les pieds. Assez étonnant !
À travers cette conscience du corps, j’ai découvert une autre façon de vivre la relation quand nous faisons l’amour. (Un homme.)



Faire confiance à notre corps
C’est par notre corps que nous faisons l’expérience de la vie. Nous pouvons faire confiance à notre corps, à ce qu’il ressent, à ce qu’il nous dit.
Pourtant, nous sentons des choses que nous n’écoutons pas. Quand certaines femmes ressentent une douleur, plutôt que de la considérer comme un message qui indique que ce n’est peut-être pas le bon moment, qu’il faudrait aller plus lentement, plus doucement, elles privilégient la petite voix qui leur dit : tu n’es pas normale, tu devrais, il faudrait que…
Notre corps a une profonde sagesse et il sait ce qu’est l’amour. Si nous voulons connaître l’expérience de l’amour dans toute sa plénitude, nous devons apprendre à lui faire confiance et à respecter les indications qu’il nous donne.
¶ Témoignage
Le ressenti du corps : s’ouvrir au subtil
Quand je me mets à l’écoute de mon corps, la qualité de mon attention fait toute la différence.
Avec une attention qui croit déjà savoir, qui recherche le connu, qui cherche à retrouver ses repères, l’expérience est plus limitée qu’avec une attention ouverte au nouveau, à l’inconnu.
Au départ, bien sûr, les repères anatomiques m’aident à maintenir mon attention dans le corps, comme la sensation des pieds sur le sol ou de mon ischion sur la chaise dans la vie quotidienne.
Mais j’ai observé que je pouvais aussi m’enfermer dans ces repères évidents, m’y cantonner.
Pour que se révèlent des sensations plus subtiles, mon attention doit être plus ouverte. Je dois m’autoriser à ne pas savoir, être capable de garder mon attention dans un endroit même si j’ai l’impression de ne rien sentir, car c’est souvent là que le nouveau émerge. Les mots peinent à décrire ces niveaux plus subtils. Parfois ils se manifestent dans des sensations de picotements, fourmillements, courants, espaces lumineux, couleurs, pétillements…
L’espace intérieur du corps a une profondeur de champ infini. Si notre attention est assez perméable, pas trop volontaire, alors la mise au point se fait toute seule sur ce qui veut se révéler dans cet instant. (AD.)


Le Slow Sex, c’est faire l’amour en se laissant guider par ce que ressent notre corps plutôt que par ce que veut notre tête.
Le corps est tellement précieux, il nous donne accès à la richesse de notre intériorité et il est notre pont vers l’être.
Un facteur important qui détermine notre capacité à ressentir notre corps de l’intérieur est la détente. Quand nous sommes tendus, il est relativement difficile de percevoir nos sensations. Quand nous nous détendons, notre espace intérieur, comprimé par les tensions, se dilate et s’adoucit, nous ouvrant l’accès à toute notre sensibilité.






La détente
Peut-être avez-vous jusqu’à présent considéré l’excitation comme l’ingrédient indispensable à votre vie sexuelle… Essayez seulement d’arrêter de rechercher l’excitation, de vous détendre et de faire l’amour dans la relaxation. Cela peut vous amener à faire des découvertes insoupçonnées !
Aborder l’acte sexuel dans un climat de détente, tant au niveau du corps que de l’esprit, crée un espace d’ouverture dans le corps et entre les corps qui permet à l’énergie sexuelle de circuler sans entraves.
Quand nous nous détendons en faisant l’amour, nous nous ouvrons à la douceur qui est en nous. Contrairement à la tension qui génère une forme de dureté et de fermeture, la détente nous rend plus tendres, plus affectueux. Vécus dans la détente, nos rapports sexuels deviennent plus affectifs et plus épanouissants.
La détente survient quand vous détournez votre attention de l’extérieur pour la diriger vers l’intérieur, quand vous passez de l’activité au repos, du faire à l’être.
Détendu ne signifie pas avachi, sans énergie, flasque ou dans une sorte d’inertie. Au contraire, la détente est un état de vitalité, de disponibilité. Gerda Alexander, créatrice de l’eutonie, parle du « juste tonus », un état dans lequel le tonus de la musculature est en adéquation avec la situation, que ce soit l’immobilité ou le mouvement. Et quand nous faisons l’amour, nous sommes parfois dans des positions qui nécessitent un certain tonus musculaire très différent de la crispation.
Regardez un chat : il est détendu, immobile, on le croirait presque endormi et en un clin d’œil il vient de sauter et a disparu. Ce juste tonus s’accompagne d’une réceptivité qui permet de s’ajuster à la situation et d’y répondre dans l’instant.
Se détendre dans la sexualité
Dans la sexualité conventionnelle, comme on vise l’orgasme, on fait toutes sortes de choses pour atteindre ce but. On caresse son partenaire pour le stimuler, on cherche à l’exciter. Une fois la pénétration engagée, on bouge vivement pour augmenter la friction entre le pénis et le vagin, et faire monter l’excitation jusqu’à la décharge finale. En un mot, on passe plus de temps à faire qu’à ressentir.
Le Slow Sex est une invitation à lâcher le faire pour plonger dans l’être.
En abandonnant l’idée que tout acte sexuel doit nous mener à l’orgasme, nous nous détendons. Si nous n’avons plus à atteindre à tout prix ce but ultime, par l’effort et la tension, nous sommes libérés de la contrainte de ce qui devrait être. Spontanément, nous réduisons la quantité d’efforts physiques mis en jeu, nous en faisons moins. Nous pouvons accueillir ce que nous vivons, nous ouvrir à notre partenaire et nous abandonner à l’évidence des corps.
Les amants savourent le bonheur d’être ensemble et de laisser les corps se parler à leur façon. Ils s’ouvrent à leur innocence et font l’expérience d’une relaxation sexuelle profonde.
➤ Idée toute faite no 2
Rapport sexuel = excitation intense
On pense souvent l’excitation fait partie intégrante de la relation sexuelle et qu’il faut qu’elle soit intense. On a l’habitude de chercher à la faire monter à tout prix par la stimulation. Et dans cet effort, on crée beaucoup de tensions. L’excitation ainsi générée s’accompagne presque toujours d’une forme de contraction.
Et s’il y avait une forme d’excitation qui rimait avec expansion ?
Quand les corps se rencontrent, le désir émerge, l’excitation monte spontanément. Et là, plutôt que d’intervenir, si on laissait faire ?
Serait-il possible de vivre une excitation qui ondule dans une zone suave, en la laissant naturellement se répandre dans tout le corps, en la dégustant dans la détente ?


¶ Témoignage
Replongé dans un plaisir innocent et pur
J’ai pris conscience que je fuyais le présent constamment, de peur de le trouver ennuyeux. Je fuyais dans ma tête, bien loin de mon corps et de mes ressentis et émotions. Pendant le stage, je suis descendu dans ce présent et je l’ai trouvé merveilleux. Passer un moment près de ma compagne, à la caresser et à accueillir ses caresses, sans rien attendre et sans rien chercher, fut l’expérience la plus troublante pour moi. J’ai été replongé dans un plaisir que je n’avais pas connu depuis plus de trente ans, un plaisir d’enfant, un plaisir innocent et pur. J’ai revécu un plaisir que je m’interdisais inconsciemment depuis mon adolescence, celui d’une sexualité de la découverte, sans tous les tabous, interdits et sentiments de culpabilité que j’ai inconsciemment adoptés (à partir de l’adolescence). Ce fut une vraie libération, un allégement incroyable. (Un homme.)



Détente du corps
Quand notre corps se détend, notre espace intérieur s’ouvre et nous pouvons percevoir nos sensations dans toute leur finesse.
On ne se rend pas toujours compte de nos tensions corporelles. C’est pourquoi, en faisant l’amour, il est intéressant de laisser notre attention voyager à la recherche des zones de crispation.
À tout moment, on peut observer et découvrir qu’on tient une épaule en suspension, ou qu’on contracte le ventre, le front… Dès qu’on en prend conscience, il est simple de relâcher ces activités musculaires inutiles.
Cependant, s’il y a des tensions que nous pouvons facilement dissoudre, d’autres, souvent perçues comme une zone d’inconfort ou un endroit un peu douloureux, sont moins faciles à relâcher. Il y a certainement de très bonnes raisons pour que ces tensions soient là et, sur le moment, il n’est pas en notre pouvoir qu’elles se relâchent. Mais on peut toujours les adoucir par notre attention apaisante. Cette attitude est préférable à une volonté qui chercherait à tout prix à les éliminer, car plus on se bat avec les tensions persistantes, plus on leur donne de la force. Au lieu de s’acharner contre elles, on peut aussi ramener simplement notre attention en direction des parties du corps où les sensations sont agréables.
En relaxant des zones qui apparemment n’ont rien à voir avec la sexualité, comme les pieds ou les mâchoires, nous découvrons que nos sensations sexuelles s’intensifient.
Mais souvent, nous relâchons une tension dans un endroit du corps et, quelques minutes plus tard, nous prenons conscience que cette même tension est à nouveau là. Sans nous décourager, il s’agit de revenir à la détente encore et encore. Cela devient une attitude dans toute notre vie, une habitude au quotidien, un art de vivre.
Le plexus solaire
Situé entre le nombril et la base du sternum, le plexus solaire est aussi un très bon endroit où amener notre attention. De nombreux petits événements de la vie quotidienne nous perturbent : une contrariété, un stress, une friction avec un collègue… Ces situations ont tendance à créer des tensions qui s’installent au niveau du plexus solaire, comme le dit si bien l’expression : « Ça m’est resté sur l’estomac. » Observer comment nous nous sentons au niveau du plexus solaire peut nous donner de précieuses indications sur ce qui se passe réellement en nous, et nous aider à prendre soin de nos besoins. Parfois, prendre quelques minutes seul(e) avec soi-même, poser une main sur son plexus, fermer les yeux et respirer tranquillement suffit à nous ramener à un état paisible.
Les interactions avec notre partenaire, dans la vie quotidienne ou en faisant l’amour, peuvent aussi générer des perturbations qui s’expriment au niveau du plexus solaire, d’où l’importance de rester vigilant à ce qui se passe dans cette zone de notre corps.


Dans la vie quotidienne, nous pouvons prendre l’habitude de « scanner » notre corps pour y repérer les tensions et les relaxer. Si nous profitons des moments d’attente, dans les transports ou les magasins, pour développer cette aptitude très bénéfique, il deviendra plus facile de vivre la sexualité dans la détente.
➘ Pratique. Détendre son corps — le voyage de l’attention : voir exercice no 3 à la fin du livre.


Les tensions physiques compriment notre énergie vitale et l’empêchent de circuler librement. On a l’impression d’être morcelé, en petits paquets. Quand le corps se détend, on éprouve une sensation d’unification, d’être une seule matière homogène. L’énergie peut à nouveau circuler librement.
La détente du corps s’accompagne également d’un sentiment d’expansion ; l’espace intérieur se révèle avec la richesse de chaque petite sensation : fourmillement, courant, vibration…
Quand nous sommes en contact avec la vie qui se manifeste en nous sous la forme de toutes ces sensations subtiles, que nous bougions, marchions ou restions simplement immobiles, nous sommes naturellement sensuels.
Quand nous faisons l’amour, cette sensualité liée à la détente génère un sentiment de douceur, de tendresse pour nous-même et notre partenaire.
Sensualité vécue de l’intérieur
La sensualité dont les médias nous abreuvent est souvent superficielle et conforme à l’idée que l’on se fait de ce qui est excitant. Sous-tendue par la surenchère et la compétition, elle est souvent empreinte de dureté et peut être porteuse d’une forme de violence, en particulier envers les femmes.
Là encore, si nous voulons découvrir notre sensualité, il nous faut abandonner ces modèles (ce qui peut être un soulagement), plonger dans notre monde intérieur et lui faire confiance.
Quand nous pouvons nous détendre et accéder à nos perceptions profondes, notre sensualité est vécue de l’intérieur. Quelque chose du dedans vient faire des bulles à la surface, comme un débordement de joie et de lumière.



Détente du plancher pelvien
Dans la sexualité conventionnelle, à force de vouloir jouir et faire jouir, nous accumulons beaucoup de tensions musculaires dans le bassin, les fesses, le plancher pelvien, autour du périnée. Nos organes génitaux deviennent relativement durs et insensibles.
Chez la plupart d’entre nous, la région du plancher pelvien est une zone chargée de tensions. Au cours de notre histoire personnelle, des stress s’y sont accumulés en lien avec la peur, la peur du sexe, la peur de l’abus, la peur du manque, l’éducation à la propreté, etc. C’est un lieu du corps où l’on tient et retient beaucoup, et donc un endroit auquel il est très intéressant de prêter attention. À tout moment, nous pouvons nous poser la question : qu’est-ce que je ressens dans mon plancher pelvien ? Est-il détendu ou crispé ? Et chaque fois que nous percevons une tension, avec patience et douceur nous pouvons relâcher cet endroit.
¶ Témoignage
Relaxation et sentiment d’expansion
Je suis stupéfaite de voir le nombre de niveaux de relaxation possible. Dès le moment où je sens mon corps ou mon esprit totalement détendu, je découvre un nouveau degré de tension, aussi infime soit-il. À chaque approfondissement de la relaxation correspond un sentiment d’expansion de tout le corps, une perception de pulsations plus subtiles. (DR.)



Détente de l’esprit
La détente c’est aussi celle de l’esprit ; cesser de toujours vouloir ceci, cela, de toujours vouloir que les choses soient autrement qu’elles sont, de toujours vouloir corriger, améliorer, changer… Simplement se détendre dans ce qui est.
Détendre notre esprit, c’est aussi faire confiance à l’instant, s’abandonner à ce qui est.
Si nous cultivons la bienveillance envers nous-même, dans notre vie et notre sexualité, cela contribue à nous détendre.
Si nous sommes bienveillants envers les autres, nous contribuons à une atmosphère plus apaisée qui leur permet d’être plus ouverts, et plus à même de donner le meilleur d’eux-mêmes.
Fondre dans le désir
Souvent quand le désir monte, on se tend, comme si le corps se resserrait autour du désir. Et si nous expérimentions la possibilité de nous ouvrir, de nous détendre, de fondre dans le désir, pour permettre un mouvement d’expansion dans le plaisir ?
Avec le temps, la pratique d’une sexualité plus douce change la qualité même de nos sexes. Si on a l’habitude d’une forme de désir impatient qui les crispe, peu à peu on découvre que l’amour peut aussi détendre, épanouir nos organes sexuels.



Donner de la valeur à la détente
Prenons un moment dans la journée pour nous allonger, ressentir notre corps et le laisser se reposer sur le sol ou le lit, et goûtons le bénéfice de ce moment d’arrêt. De ce quart d’heure de détente, nous sortirons régénérés, avec un nouveau dynamisme.
Et pourtant, le plus souvent, nous faisons passer les mille et une choses que nous avons à faire avant la détente. Quand nous avons un peu de temps devant nous, nous en profitons pour accomplir une de nos multiples petites tâches en retard. Il est assez rare que nous saisissions l’occasion pour ne rien faire, nous asseoir devant la fenêtre, nous allonger un moment. Nous nous sentons coupables de prendre un moment pour nous-même, pour simplement nous détendre.
Nous n’accordons pas assez de valeur à la détente dans notre vie, et ce besoin compulsif de faire, qui s’exprime dans notre quotidien, se manifeste aussi dans notre sexualité.

L’autre
Parfois, nous percevons que notre partenaire est tendu et nous aimerions qu’il se détende ; malheureusement, c’est une chose que nous ne pouvons pas faire pour lui !
Mais la détente est communicative. Trouvez en vous-même la tranquillité intérieure, cela crée un espace où votre partenaire se laissera doucement glisser vers le calme. Plus vous vous détendez, plus l’autre se détend et plus l’expérience sexuelle devient profonde.

Le temps
Dans la vie quotidienne, l’impression de ne pas avoir assez de temps pour accomplir une tâche peut générer une grande tension intérieure. Quand nous sommes en retard et que nous devons nous dépêcher, spontanément notre corps se contracte. L’impression de manquer de temps est source de beaucoup de stress, dans un monde où tout va toujours plus vite.
L’attention que nous portons au temps, et à notre façon de le gérer, peut contribuer à cultiver la détente dans notre vie quotidienne et notre sexualité.
¶ Témoignage
Prévoir assez de temps
J’ai réalisé récemment que j’avais l’habitude de ne pas prévoir assez de temps pour me rendre à mes rendez-vous. Je partais systématiquement un peu en retard et vivais tout le trajet dans une forme de tension, de peur d’arriver en retard. Cette prise de conscience et mon intention de cultiver le plus possible la détente ont amené un changement. Je prends plus de temps pour mes déplacements et ils deviennent beaucoup plus agréables. (AD.)


Se donner du temps pour la sexualité est essentiel. Si vous n’avez pas beaucoup de temps devant vous, il vous sera difficile de vous détendre. Comme nous le verrons plus loin, il est important de s’organiser pour ne pas avoir à se préoccuper du temps. Quand vous réservez plusieurs heures pour être ensemble dans l’intimité et faire l’amour à votre rythme, vous vous donnez les moyens d’une vraie rencontre.
Lorsque notre esprit et notre corps ont vraiment la liberté de se détendre dans le moment présent, notre énergie sexuelle peut se déployer dans toute son ampleur. Alors, faire l’amour nous apporte un sentiment profond de paix et d’amour.
Le Slow Sex c’est lâcher la recherche constante de l’excitation, pour faire l’amour dans la détente.






Le jeu de la polarité homme-femme
Le jeu de la polarité entre les deux sexes est une notion essentielle du Tantra : il existe une magie spontanée entre le corps de l’homme et celui de la femme.
Pour la découvrir, il nous faut simplement partir de là où nous sommes et nous mettre à l’écoute de la sagesse profonde de notre corps de femme, de notre corps d’homme. Cela demande une certaine curiosité, l’envie d’aller explorer à l’intérieur de soi, d’observer ce qui s’y passe vraiment. Il faut du courage aussi, celui d’être prêt à abandonner des façons de voir et des habitudes qui, même si elles sont très largement répandues, nous éloignent d’une vérité plus profonde.
Comprendre le concept de la polarité homme-femme nous offre des points de repère ; à nous de les valider, à nous d’en découvrir la couleur, la saveur à l’intérieur de nous-même. Le chemin n’est pas tout tracé, il est unique pour chaque individu, pour chaque couple.
Polarité masculin-féminin
Notre corps est né tantrique. Et toute la démarche proposée ici vise à nous réapproprier ce potentiel tantrique d’accomplissement.
Pour le Tantra, les énergies masculine et féminine sont des forces égales, mais opposées. Ces deux forces s’attirent et se complètent, comme le yin et le yang. Quand l’homme et la femme s’unissent dans l’acte sexuel, l’interaction des polarités opposées peut mobiliser notre vitalité et générer une expérience sexuelle extatique. Et cela peut se produire sans rien « faire » !
L’homme est une force dynamique. Si l’on regarde la forme du pénis, on voit bien qu’il a une force d’émission. La femme est une force réceptive. Le vagin a la forme d’un contenant, d’un réceptacle.
Ces différences homme-femme sont évidemment sous-tendues par la biologie de la reproduction, mais nous nous intéressons ici aux aspects énergétiques de la sexualité.
S’il est évident qu’une force dynamique est une force, la capacité d’accueillir, de recevoir, d’absorber n’est pas reconnue comme telle. Il est important de faire cet ajustement mental, de commencer à percevoir l’accueil et la réceptivité comme une force, au même titre que la force dynamique ou d’émission.
Dans la culture occidentale, c’est principalement la force dynamique qui est valorisée, considérée comme seule créatrice, productrice. Au point qu’on en a oublié que l’accueil, la réceptivité, l’hospitalité sont aussi des forces dotées d’une puissance créatrice.
Faire l’amour avec ces représentations mentales nouvelles élargit notre champ d’expérience, tant pour la femme que pour l’homme. Commencer à considérer le vagin comme une puissance d’accueil et d’hospitalité est un premier pas.
Le féminin reste un territoire à découvrir
Le Slow Sex ouvre à la reconnaissance de la puissance féminine réelle, dans sa profondeur et son caractère propre.
La libération des femmes s’est d’abord largement fondée sur l’appropriation par celles-ci de modèles masculins, notamment dans la sexualité. Cette appropriation n’est pourtant pas totalement concluante.
L’absence de terme valorisant, dans toutes les symboliques, pour désigner ce que le Tantra appelle le pôle féminin prouve qu’Antoinette Fouque a raison : la libido féminine a été niée par le patriarcat dans son existence même.
Présente en chacun d’entre nous, en complément de la libido masculine phallique, Antoinette Fouque nomme « libido creandi », la libido féminine dont le modèle physiologique est la gestation.
Le Slow Sex permet à chacune de faire l’expérience charnelle de sa puissance féminine et à l’homme d’y goûter.
Si le féminin reste un territoire à découvrir, c’est uniquement chaque femme qui peut l’explorer en elle-même. Pour elle-même, et peut-être aussi pour contribuer à la restauration du féminin dont l’humanité a tellement besoin.
« La gestation, hospitalité psychique autant que charnelle, est-elle le paradigme de l’éthique, de la responsabilité et du don2 ? »


Pour mieux comprendre le fonctionnement de la polarité, les analogies avec l’électromagnétisme sont très parlantes : le pénis – ou pôle émetteur, positif – et le vagin – ou pôle récepteur, négatif – sont deux pôles opposés et complémentaires qui, ensemble, forment une unité biomagnétique.
Quand nous mettons le pénis et le vagin en connexion, et que nous restons présents à ce qui se passe dans notre corps, la vitalité émise par le pôle dynamique s’écoule spontanément vers le pôle récepteur où elle est absorbée. Cette circulation d’énergie, quand elle se produit, génère des expériences sexuelles profondément nourrissantes, voire extatiques.

Polarité intérieure
En chaque individu, on trouve aussi le pôle opposé. L’homme porte en lui une partie féminine, ou femme intérieure, et la femme une partie masculine, ou homme intérieur. Carl Gustav Jung, qui fut un des premiers dans la psychologie moderne à décrire cette réalité, parle de l’animus de la femme et de l’anima de l’homme.
Pour nous permettre de visualiser cette polarité intérieure, nous utilisons un schéma (voir figure 1), dans lequel nous symbolisons par un + le fait que l’homme est une force d’émission au niveau de son pénis et par un - le fait qu’il est une force de réception au niveau de son cœur. Pour la femme, c’est l’inverse, elle est une force de réception au niveau de son vagin (symbolisé par un -) et une force d’émission au niveau de ses seins et de son cœur (symbolisé par un +).
[image: Illustration. Fig. 1. Chez la femme comme chez l’homme, le corps est porteur des deux pôles opposés.]Fig. 1. Chez la femme comme chez l’homme, le corps est porteur des deux pôles opposés.
Si l’on poursuit l’analogie électromagnétique, la présence de ces deux pôles opposés à l’intérieur du corps crée une différence de potentiel qui peut générer un flux magnétique intérieur. Pour nommer cette différence de potentiel entre la région des organes génitaux et la région du cœur, nous parlons d’axe magnétique intérieur (symbolisé par les pointillés sur la figure 1).
On pourrait dire que l’être humain est comme la Terre, avec un pôle Nord et un pôle Sud, un magnétisme intérieur analogue au magnétisme terrestre.
Quand cet axe magnétique intérieur est activé, l’énergie circule entre ces deux pôles, ce qui peut être vécu comme une expérience d’ouverture, un moment de grâce. Cela s’exprime de façon très différente d’un individu à l’autre : lumière, vibrations, chaleur, couleurs, fourmillements…
Nous sommes nombreux à avoir vécu, enfant, adolescent ou adulte, ce type d’expérience qui se produit souvent quand on est seul dans la nature. Chacun a ses propres mots pour tenter de partager ces moments de grâce : calme, sérénité, sentiment d’unité avec ce qui nous entoure, arrêt du temps, plénitude, joie, ouverture, beauté…
¶ Témoignage
C’est quoi l’extase ?
Peut-être ce moment très doux, moelleux, fondant, simple, qui me laisse en amour avec moi-même, avec mon partenaire et avec la vie.
Pour moi, le piège, ce serait de remplacer la course à l’orgasme par la recherche de l’extase, comme un nouveau but à atteindre. Ce n’est plus l’orgasme, mais la course est la même, je suis dans l’attente de quelque chose qui n’est pas là.
J’écris ces lignes pour vous aider à ne pas tomber dans ce piège.
L’extase n’est pas un truc extraordinaire, elle survient presque chaque fois que je me connecte avec mon partenaire, que son pénis demeure dans mon vagin.
Bien sûr, il y a des moments où je pense, où je ne suis plus présente, et puis il y a ces instants de pure présence : douceur, chaleur, je suis sortie de ce « vouloir autre chose », « vouloir plus »… Je suis simplement là, cette impulsion vers ailleurs, autre chose, m’a quittée. Je repose. (AD.)



Les pôles dynamiques de l’amour
L’énergie est plus facilement mobilisable à partir d’un pôle dynamique qu’à partir d’un pôle réceptif.
Comme le pôle dynamique des hommes est situé au niveau de leurs organes génitaux, leur énergie sexuelle est facilement mobilisée et ils sont très vite prêts pour l’acte sexuel.
Chez la femme, c’est l’inverse : son pôle dynamique est situé dans ses seins et c’est là que son énergie sexuelle profonde peut être mobilisée. En particulier dans ses mamelons qui sont l’extrémité la plus émettrice. Quand la femme place sa conscience dans le volume de ses seins, à l’écoute des sensations qui sont là, alors son énergie féminine profonde s’éveille et son vagin s’ouvre.
Beaucoup de femmes ont déjà fait l’expérience de la connexion entre leurs seins et leur vagin, mais elles n’ont pas toujours conscience que c’est au niveau des seins que leur énergie sexuelle est mobilisée dans sa qualité la plus féminine.
Dans la sexualité conventionnelle, l’homme essaie souvent de réveiller l’énergie sexuelle de sa partenaire à partir de son pôle réceptif, en caressant le clitoris et le vagin. Certes, cette stimulation génère de l’excitation pour la femme, mais même si elle lui procure du plaisir, elle est différente du réveil de son énergie sexuelle profonde. Comme le fonctionnement énergétique de son corps reste méconnu et qu’il est souvent assimilé à celui de l’homme, la femme est rarement rejointe dans son énergie profonde.
Même si elle accède à l’orgasme, l’acte sexuel conventionnel ne lui permet que très rarement de faire l’expérience de la puissance d’accueil qui sommeille en elle et du plaisir insoupçonné qui en découle.
Cette méconnaissance de la polarité du corps féminin détourne peu à peu certaines femmes de la sexualité. Au début d’une relation, la femme est facilement prête pour l’acte sexuel. Elle est amoureuse, son cœur est ouvert, sa poitrine est vivante et cette ouverture se communique à son vagin. Mais avec le temps, elle finit souvent par perdre son intérêt pour la sexualité, et son corps se ferme.
Pas contre le clitoris, mais pour le vagin
L’information scientifique sur le clitoris est assez récente. C’est un vaste organe dont les racines entourent le vagin. Cependant, on en a souvent une représentation limitée à sa petite extrémité visible, située au sommet des petites lèvres.
La stimulation de cette partie externe du clitoris mobilise une qualité d’énergie différente de celle qui est éveillée par la présence aux seins. Beaucoup de femmes rapportent que l’excitation clitoridienne change la qualité du vagin et affecte sa réceptivité. Qu’elle génère à l’intérieur une tension, dont on a l’impression que la pénétration va la soulager. Mais cette sorte d’avidité du vagin peut être si excitante pour l’homme qu’elle l’amène à éjaculer dès qu’il y pénètre, ou trop tôt.
Pour permettre un réel échange entre les organes génitaux, il est important de prolonger la durée de la pénétration. C’est pourquoi nous suggérons de garder le clitoris pour la fin. Faites l’amour, donnez à la femme le temps dont elle a besoin pour que son corps s’ouvre, permettez au vagin et au pénis de vivre un moment de connexion et d’échange, et à la fin, si vous en avez envie, partez à l’exploration du clitoris. Vous serez peut-être surpris de constater que l’énergie éveillée par le clitoris n’est pas la même en fin de rapport qu’en début.



Le corps de la femme a besoin de temps
Les femmes savent qu’elles ont besoin de temps pour avoir vraiment envie de la pénétration. Mais elles le vivent souvent comme un défaut, un mauvais fonctionnement. Elles n’ont pas conscience que ce besoin de temps est inhérent à leur corps de femme, qu’il est un aspect du fonctionnement de leur énergie sexuelle.
➤ Idée toute faite no 3
Je suis trop lente !
Nous sommes nombreuses à nous être dit : je suis trop lente ! Il est plein de désir et je ne suis pas prête. Qu’est-ce qui ne va pas avec moi ?
L’idée préconçue sous-jacente à ce jugement sur nous-même est que le corps de la femme devrait fonctionner de la même façon que celui de l’homme.
Mais ce n’est pas vrai. Le corps de la femme est différent : il a besoin de temps.
Les femmes ont du mal à se reconnaître dans leurs différences, sans se disqualifier, à cause des siècles de domination masculine dont nous commençons tout juste à émerger.
Les hommes, même quand ils cherchent à traiter la femme avec respect, sont aussi pris dans ce conditionnement. Souvent ils éprouvent une certaine impatience face à ce besoin de temps, sans comprendre qu’il est inhérent au fonctionnement du corps féminin.
Et si son besoin de temps était proportionnel à son potentiel sexuel de femme ?


Il est important de commencer à respecter le corps de la femme dans sa différence, et en particulier dans son besoin de temps. Quand on lui donne ce temps, son énergie sexuelle mobilisée au niveau des seins va ouvrir le vagin qui devient alors une force d’absorption. Le vagin est souvent considéré comme un lieu, mais il est aussi une force.

La complémentarité homme-femme
Quand l’homme est présent dans son pénis et que la femme est ouverte dans son vagin, l’énergie de l’homme est accueillie. Alors, il peut avoir l’impression qu’elle se diffuse jusqu’à atteindre le cœur de la femme. En retour, la femme peut laisser tout son amour rayonner de sa poitrine vers le cœur de l’homme.
¶ Témoignage
Quand l’homme se sent vraiment accueilli
Je suis chaque fois étonné et subjugué par la force d’attraction que je ressens lorsque ma femme s’ouvre vraiment. Son désir provoque une érection même si jusque-là je n’en avais aucune, et au moment de la pénétration c’est véritablement comme si j’arrivais à la maison. Je me sens totalement accueilli, je suis à la juste place et nos organes génitaux communiquent dans un langage connu d’eux seuls. Cet échange est profondément nourrissant pour les deux, apaisant, créateur d’amour. Il ne s’agit plus de sexe, mais véritablement d’amour. (JFD.)


¶ Témoignage
Ce « branchement » change toute la journée
Je constate bien humblement, mais indéniablement que ce « branchement » de nos pôles féminin et masculin change toute la journée qu’on passe après. C’était le cas hier soir, et aujourd’hui on se sent (je dis « on », car mon partenaire m’en a fait part tout à l’heure au téléphone) pleins, heureux, la joie douce au cœur… C’est assez indescriptible en fait… Mon partenaire et moi comme une unité de bonheur d’être au monde, quelque chose comme ça… (Une femme.)


Dans cette union sexuelle, l’énergie vitale circule entre les deux amants, ce qui est parfois vécu comme un cercle de lumière (voir figure 2). Cette connexion consciente des corps et des organes génitaux nourrit le lien et génère de l’amour.
[image: Illustration. Fig. 2. Circulation et échange d’énergie entre les corps.]Fig. 2. Circulation et échange d’énergie entre les corps.
Il est très important cependant de ne pas s’enfermer dans cette image qui n’est qu’une représentation !
Ce ne sont que des schémas
Attention, ces figures ne sont que des représentations. L’énergie vitale se manifeste chez chacun de façon unique. Parfois, on a tendance à vouloir coller au schéma, on le prend au pied de la lettre ou on voudrait l’imposer à l’autre. Ces schémas ne doivent pas vous enfermer, mais vous permettre de vous ouvrir à votre nature extatique.


Mais, si tout cela existe, pourquoi ne vivons-nous pas l’extase chaque fois que nous faisons l’amour ?

La sexualité conventionnelle altère la polarité homme-femme
Dans la sexualité conventionnelle, comme nous recherchons l’excitation, nous créons beaucoup de frottements. Une fois que la pénétration est engagée, nous bougeons le bassin pour faire coulisser le pénis dans le vagin. Ce sont souvent des mouvements répétitifs, mécaniques, peu sensibles et qui peuvent même être violents. Les muqueuses des organes génitaux sont des membranes extrêmement fines et délicates et toutes ces frictions émoussent leur sensibilité. Les subtils échanges d’énergie entre le pénis et le vagin deviennent alors difficiles à percevoir.
Cette façon d’utiliser nos organes génitaux génère une surcharge. On fait monter l’excitation, on accumule de l’énergie et on la décharge au moment de l’orgasme. Même si une partie de la tension accumulée se libère au moment du pic orgasmique, il y a une charge résiduelle qui se stocke dans les tissus du pénis et du vagin, sous forme de tensions.
Non seulement cette sexualité basée sur la friction induit une perte de sensibilité au niveau des organes génitaux, mais elle en altère aussi la polarité. Sous l’effet de ces frottements répétitifs, le pôle dynamique qu’est le pénis se retrouve surdynamisé, encore plus positif, et souvent trop rigide et tendu. Ce qui a aussi des conséquences sur l’attitude de l’homme dans sa vie quotidienne. Il peut devenir surmasculin, suractif.
La polarité du vagin est aussi altérée ; sous l’effet des frictions, ce pôle réceptif se charge positivement, il devient actif et perd ses qualités d’accueil. Ce qui contribue sans doute à l’expression par les femmes de qualités masculines au détriment de leurs qualités féminines, dans la vie courante.
Pour reprendre l’analogie avec l’électromagnétisme, quand on met en présence un pôle dynamique et un pôle réceptif, ils s’attirent mutuellement. Par contre, deux pôles dynamiques se repoussent. Ainsi, la magie du jeu de la polarité homme-femme n’opère plus, à cause du voile d’insensibilité qui recouvre les organes génitaux, et de la baisse de « différence de potentiel » entre le pôle dynamique et le pôle réceptif.
Le Slow Sex, c’est permettre le jeu de la polarité homme-femme, en privilégiant la connexion entre les organes génitaux plutôt que la friction.
¶ Témoignage
Faire l’amour donne du sens à ma vie
Il m’a fallu du temps, du courage et de la persévérance pour retrouver la sensibilité sexuelle que j’avais perdue à mon insu. J’ai dû apprendre à me détendre et à être présente, ici et maintenant, en faisant l’amour. Et désapprendre le « faire » et le « vouloir aller quelque part », « vouloir aller à l’orgasme ».
L’étape essentielle a été de reconnaître ma polarité et de m’y ouvrir. J’ai essayé de devenir plus « négative » et passive, pour ainsi dire, plus disponible et réceptive, plus consciente de l’instant présent. Et quelle n’a pas été ma surprise de voir mon partenaire devenir plus « positif », plus actif et énergique, plus présent lui aussi. Ce n’était pas le même type d’énergie positive que j’avais connu précédemment et qui rendait l’acte sexuel comparable à un événement linéaire, laborieux, aboutissant à un pic d’énergie. C’était presque le contraire, comme un pic inversé, l’accès au plus bas niveau d’énergie. Quelque chose de nouveau et de différent, de profondément émouvant, de circulaire, d’extatique, d’incroyablement joyeux. À chaque fois que je retombais dans mon schéma habituel – montée, pic et libération brutale d’énergie –, je me sentais frustrée, irritable, incomplète et éloignée de mon partenaire.
Je me suis progressivement rendu compte que cette nouvelle façon de faire l’amour donnait du sens à ma vie, une spiritualité que j’avais cherchée par d’autres voies. J’avais l’impression d’avoir enfin trouvé un foyer paisible après avoir erré longtemps. J’ai peu à peu découvert que l’acte d’amour était davantage renforcé par une conscience tournée vers l’intérieur que vers l’extérieur et qu’il dépendait plus de moi, de ma présence à moi-même, que de mon partenaire. C’est comme si soudain tout était entre mes mains et j’ai commencé à m’apercevoir que j’étais entièrement responsable de la qualité de ma sexualité. Lorsque j’étais vraiment présente en faisant l’amour, je remarquais que j’étais beaucoup plus aimante et aimable. (DR.)


Ce déséquilibre entre nos polarités masculines et féminines est également lié à notre histoire. Pendant des siècles, aucune information sur la sexualité ne circulait, aucune éducation n’était donnée. Des générations de femmes et d’hommes ont vécu dans une méconnaissance de leur corps et de son fonctionnement, voire un déni du corps, et c’est encore vrai de nos jours, dans certains milieux, certaines cultures. Par manque d’information, une nébuleuse d’incompréhensions s’est accumulée autour de la sexualité. Même si un changement s’opère depuis une cinquantaine d’années, notre vie sexuelle reste un domaine dont nous ne parlons pas ouvertement ni concrètement.
Notre nature extatique est bien là, mais elle est encombrée, surchargée, masquée. Si nous développons notre sensibilité et restaurons notre polarité, nous préparons le terrain pour que notre expérience sexuelle devienne profondément satisfaisante et nourrissante.
Le meilleur moyen de trouver l’accès à notre nature profonde, c’est de faire l’amour en explorateur, en étant présent, attentif à ce qui se vit à l’intérieur de nous-même. D’oser abandonner le « faire », d’oser abandonner ce que nous croyons savoir, d’oser abandonner notre vouloir, et laisser notre corps nous enseigner l’art d’aimer.




Notes
1. Thich Nhat Hanh (1926), moine bouddhiste vietnamien militant pour la paix, un des promoteurs les plus connus du bouddhisme en Occident.
2. Antoinette Fouque (1936-2014), psychanalyste, cofondatrice du MLF et théoricienne féministe, auteure de Il y a deux sexes (Folio).



Les clés de l’amour
Être dans le moment présent, revenir au corps vécu de l’intérieur et cultiver la détente sont intimement liés. Ce sont trois aspects d’une même attitude, qu’on appelle pleine conscience : la détente permet de ressentir son corps, ce qui est le meilleur moyen de se maintenir dans le moment présent. Faire l’amour dans cette attitude nous ouvre à notre sensibilité profonde et permet l’expression du jeu de la polarité homme-femme. Les couples découvrent alors qu’il n’y a rien à faire : nos corps savent faire l’amour. Chacun peut abandonner le faire pour plonger dans l’être.
¶ Témoignage
Tous avaient entrevu l’amour
Les clés de l’amour m’ont aidée des milliers de fois et, en m’abandonnant progressivement à elles, j’ai peu à peu réussi à concentrer mon attention sur mon propre corps et, par conséquent, à retrouver confiance en moi. En devenant pleinement consciente de mon corps en train de faire l’amour, toutes mes vieilles blessures liées à la sexualité ont disparu, toute l’énergie réprimée s’est libérée et j’ai pu accéder à une fréquence supérieure. Lors de mon séjour en Inde, lorsque j’ai fait connaître pour la première fois les clés de l’amour à un groupe expérimental composé d’Occidentaux, j’ai été stupéfaite de voir avec quelle rapidité ils réagissaient. Tous, hommes et femmes, avaient entrevu l’amour, il brillait dans leurs yeux ! Ce que j’avais mis des années à comprendre et à intégrer en moi se produisait en quelques jours. Un vrai miracle. (DR.)


Nous aimerions vous donner ici quelques pistes pratiques pour développer cette attitude. Nous les appelons les clés de l’amour. Utilisez-les comme une source d’inspiration pour éveiller votre sensibilité, en vous fiant avant tout à votre propre créativité.
Ce n’est pas ce que vous faites,
mais comment vous le faites, qui importe
Au fond, dans la rencontre sexuelle, tout est possible. L’ingrédient qui fait toute la différence entre sexualité conventionnelle et Slow Sex, c’est la conscience. Quoi que nous fassions, si nous sommes présents à nous-même, nous allons découvrir quelque chose de nouveau, d’important sur le chemin de transformation de notre sexualité en amour.
Les clés que nous vous donnons ne sont pas des techniques. N’en faites pas des règles, utilisez-les pour vous inspirer.








Le toucher
Nous savons tous que le toucher est un merveilleux moyen de développer notre sensibilité et de nous ouvrir à notre sensualité. Il nous aide à rester présents. Spontanément, quand notre partenaire nous caresse, notre attention est dans notre peau, dans notre corps, à l’intérieur.
Un toucher conscient
Si notre partenaire nous touche en étant totalement présent et attentif à ce qu’il perçoit sous sa main, instantanément notre attention va venir au contact de sa caresse. Mais s’il nous touche de façon mécanique, en ayant la tête ailleurs, nous risquons d’éprouver de l’agacement plutôt que du plaisir.
Une bonne façon de rester conscient quand vous caressez votre partenaire est de ménager des moments de pause. Votre main s’arrête, vous écoutez ce qui vit sous votre paume, vos doigts. Il n’y a rien à faire, appréciez simplement ce que vous sentez. Ces pauses sont précieuses pour vous, elles vous permettent de revenir à vous-même. Elles le sont aussi pour votre partenaire qui peut goûter votre présence dans l’immobilité, votre chaleur, votre amour… son attention se pose et se dépose dans l’être.
Profitez de ces moments de pause pour écouter votre respiration. Est-ce que vous percevez la respiration de l’autre sous votre main ? Ces instants suspendus peuvent être extrêmement sensuels, vous êtes à l’écoute, vous ne faites rien… La magie est là.

Un toucher sans intention
Souvent, dans la sexualité, nous percevons que notre partenaire nous touche avec l’intention de nous exciter, et ce n’est pas nécessairement agréable ! Nous identifions son objectif et nous ne pouvons pas nous détendre dans notre réalité du moment, parce que nous percevons une forme de pression. Il est plus difficile d’être à l’intérieur de soi si l’on sent que l’autre aimerait que nous soyons plus excités.
Être capable de toucher sans intention est tellement précieux ! Cela veut dire toucher pour le plaisir de l’instant, de ce qui se passe dans ce contact. Quand je touche, ma main est aussi touchée. Ce simple échange peut être très émouvant, on est émerveillé de la beauté du corps de notre partenaire sous notre main, de sa chaleur, de sa douceur.
C’est en étant attentifs à nous-même que nous pouvons tout à coup prendre conscience que nous sommes en train de toucher notre partenaire avec une intention. Pas besoin de culpabiliser, s’en apercevoir est déjà si important… Une fois que nous l’avons vu, nous pouvons calmement lâcher prise et revenir à un toucher sans intention.
Quel cadeau d’offrir à l’être aimé une caresse qui ne demande rien !

Un toucher poreux
Vous avez peut-être déjà observé que vos sensations ne s’arrêtent pas à la limite de la peau. Quand nous commençons à percevoir des sensations plus fines, vibrations, courants, pétillements, nous constatons qu’elles se propagent dans l’espace autour de nous, comme l’eau qui s’évapore par les parois d’un contenant poreux. En devenant conscients de cette porosité de notre corps, nous favorisons les mouvements d’expansion de notre énergie qui sont source de plaisir et de bien-être.
➘ Pratique. Développer la porosité du corps : voir exercice no 4 à la fin du livre.


Nous ne nous arrêtons pas à la limite de notre corps physique, nous occupons une « bulle » plus ou moins large qui le dépasse.
Quand nous entrons en contact avec notre partenaire, dans le respect de la bulle de l’autre et de la nôtre, nous établissons un « contact poreux ». C’est une façon de toucher l’autre qui lui permet de rester en lui-même.
Quand votre partenaire vous prend dans ses bras avec cette conscience, vous pouvez pleinement sentir l’autre, sans vous sentir envahi ni coupé de vous-même. Alors que s’il vous comprime, vous risquez d’avoir du mal à percevoir les sensations subtiles qui vous connectent à votre être.
La porosité est importante quand vous tenez votre partenaire dans vos bras, mais aussi entre votre main et sa peau quand vous le caressez. Les moments de pause sont excellents pour développer la porosité de votre toucher. Sans oublier de rester ancré en vous-même, laissez votre attention se diffuser vers le corps de votre partenaire. Et savourez ce qui s’échange entre vous deux.
Ainsi, si vous passez un moment immobile, dans la porosité, vous pouvez vous détendre et vous abandonner à cette étreinte en toute confiance.
¶ Témoignage
Les attentes
Au départ, quand je faisais l’amour, j’étais souvent dans l’attente, l’attente d’être touchée d’une certaine façon, de plus d’excitation, de l’orgasme… Quand j’ai commencé à changer ma façon de faire l’amour, je cherchais à être plus à l’écoute de mes sensations, mais parfois je n’entendais pas grand-chose et pouvais facilement retomber dans l’attente : l’attente de sentir quelque chose de particulier, de sentir son pénis bouger dans mon vagin, de revivre un moment d’extase vécu quelques jours plus tôt, etc. L’attente avait pris d’autres formes, mais elle était toujours là.
C’est tout un chemin que j’ai appris à faire en douceur : prendre conscience que je suis dans l’attente et, avec tendresse pour moi-même, revenir à ce que je sens, maintenant. Ce qui est là est suffisant, ça n’a pas besoin d’être plus fort, plus vibrant, plus profond, plus clair… Il y a toujours quelque chose à sentir dans cet instant et c’est mon fil rouge. (AD.)



Un toucher très doux
La plupart des femmes apprécient un toucher très doux et délicat, une main qui glisse sur la peau, la fluidité d’un geste qui englobe. Même si certains hommes aiment palper, malaxer, pétrir ! Délicatesse ne signifie pas inconsistance ni hésitation. Quand l’homme est présent à lui-même et qu’il caresse délicatement le corps de la femme, elle peut se détendre et laisser son énergie féminine profonde s’éveiller.
Il faut bien sûr dire ce que l’on aime. Certains apprécient un effleurement du bout des doigts, alors que d’autres préfèrent le contact d’une main entière.
Les cuisses
Les seins de la femme sont son pôle dynamique de l’amour, mais sa sensualité peut être éveillée dans tout le corps et en particulier au niveau des cuisses. Elles sont une zone privilégiée de la sensualité féminine. La plupart des femmes aiment qu’on leur caresse les cuisses. Prenez le temps de découvrir cet univers à deux.


Le toucher et les caresses sont une très bonne manière de commencer à faire l’amour.
Pour la personne qui touche, il s’agit d’être présent à soi-même, sans intention, dans la porosité et de faire confiance à sa créativité.
Pour la personne qui est touchée, il n’y a rien à faire, simplement accueillir, s’ouvrir à soi-même, fondre dans l’instant.
L’après est votre enseignant
Observez comment vous vous sentez après l’acte sexuel. Quand vous vous séparez, prenez un moment allongé chacun de votre côté et observez vos sensations, votre respiration, votre état émotionnel… Cela vous permet d’apprendre par vous-même ce qui est bon pour vous.
Aujourd’hui, je suis allé à l’orgasme ou au contraire, je n’y suis pas allé, comment je me sens maintenant ?
Cette observation de l’après peut se faire cinq minutes ou deux heures plus tard, et même dans la journée ou les jours qui suivent. Il se peut que des liens apparaissent entre ce qui s’est passé pendant que vous faisiez l’amour et votre humeur dans la vie quotidienne.
En étant attentif à ce que vous vivez après, vous découvrirez l’impact de votre manière de faire l’amour sur votre vie.










Le mouvement
Dans la sexualité conventionnelle, on recherche l’excitation, donc on bouge pour créer de la friction entre pénis et vagin. Les mouvements sont orientés vers un résultat et plus on se rapproche du pic, plus ils deviennent rapides et mécaniques. Quand nous recherchons l’orgasme, nous n’avons pas toujours conscience que nos mouvements sont tendus, notre musculature crispée et que nous faisons beaucoup d’efforts.
Au contraire, dans le Slow Sex, nous cherchons à mettre de la conscience dans nos mouvements. Pour être capable de ressentir ce qui se passe dans notre corps quand nous bougeons, spontanément, nous ralentissons. Le Slow Sex, ce n’est pas la lenteur pour la lenteur, le Slow découle de la conscience et de la présence à soi-même.
Mouvements sensibles
Quand nous comprenons que, du simple fait de mettre en présence les corps, le jeu de la polarité homme-femme peut s’exprimer, nous découvrons qu’il n’est pas nécessaire de bouger beaucoup. Plutôt qu’un moyen de faire monter l’excitation, le mouvement est une façon d’explorer notre sensualité. Pour cela, les mouvements doivent être faits en prêtant attention aux sensations qu’ils provoquent. La détente dans le mouvement nous permet de mieux ressentir le plaisir, et nous bougeons de façon plus lente et sensible.
Une bonne façon de rester conscient dans le mouvement est de ménager des moments de pause. Vous vous arrêtez, vous observez simplement. Cela permet d’apprécier les voluptés que le mouvement a laissées dans le corps, comme des traces ; une résonance continue de vibrer.
Passionnément immobile
À tout moment, quand vous faites l’amour, vous pouvez prendre un moment de pause, vous arrêter là où vous êtes et écouter. Ces instants de pause sont très importants, ils permettent de sentir toute une gamme de sensations fines qui sinon passeraient inaperçues.
Même si l’habitude vous pousse à bouger, restez encore un instant passionnément immobile, détendu, passionnément présent, posé, goûtez la richesse de la vie qui se manifeste en vous.


Souvent, quand les personnes découvrent cette approche, elles traduisent : pas de mouvement. Ce qui est une représentation limitée. Quand votre attention a tendance à baisser ou à partir ailleurs, le mouvement est une très bonne façon de raviver le plaisir ; chaque micromouvement crée des sensations intéressantes ou délicieuses. L’essentiel est de se laisser guider par ce que l’on ressent à l’intérieur du corps.
Si une femme lâche l’habitude du mouvement automatique qui consiste à rapprocher et éloigner son pubis de celui de l’homme, elle découvre un tout autre plaisir. Celui de bouger à partir des sensations éprouvées dans son vagin. Son désir l’incitera à changer légèrement la position de son bassin, pour amener le pénis à toucher un peu plus à gauche ou plus en arrière, par exemple.
Ce n’est pas une mécanique saccadée et répétitive, mais un mouvement tout en douceur, en rondeur, qui ne sait pas où il va aller la seconde d’après. Toute notre véritable sensualité peut s’exprimer.
À tout moment quand vous faites l’amour, vous pouvez vous demander : comment sont mes mouvements ? Et découvrir que, peut-être, ils sont devenus un peu mécaniques, ou un peu plus tendus que nécessaire… Vous constatez que l’habitude a repris le dessus et, simplement, vous revenez à la présence à vous-même. L’immobilité est une option pour se recentrer dans le corps, le mouvement sensible en est une autre.
Cependant, quand les mouvements deviennent plus conscients, plus lents, les hommes ont souvent du mal à percevoir leur pénis. Du fait de nos habitudes, cette forme d’insensibilité de nos organes sexuels est courante. En l’absence de sensations fortes, de mouvements, silence radio !
Assez vite, pourtant, ils peuvent retrouver leur sensibilité. C’est comme quand nous sommes plongés dans l’obscurité après avoir été exposés à une lumière intense. D’abord, nous ne voyons rien puis, peu à peu, nos yeux s’habituent et nous commençons à distinguer des ombres, des formes. Ainsi, il nous est possible de développer la sensibilité de nos organes sexuels pour les percevoir depuis l’intérieur, en l’absence de stimulus.

La première pénétration
Lors de la première pénétration, il est particulièrement important que le mouvement soit conscient et très lent.
Souvent, la pénétration se vit dans une certaine précipitation. Notamment parce que certains hommes ont peur de perdre leur érection. La femme perçoit cette préoccupation ou insécurité chez son partenaire et pour lui simplifier la tâche, elle dit oui, alors que son corps n’est pas vraiment prêt.
Il y a des femmes qui ressentent des douleurs. Et effectivement, si l’homme entre sans conscience, cela peut faire mal. Souvent, on s’engage dans la première pénétration avant que la femme soit vraiment prête. Certaines femmes supportent la douleur sans rien dire et, même, peuvent émettre des gémissements qui laissent croire qu’elles ont du plaisir. Dissimuler, souffrir… n’ouvre pas vraiment au partage amoureux. En outre, la douleur entraîne une crispation du vagin, qui diminue sa réceptivité si précieuse pour le jeu de la polarité homme-femme.
Nous vous invitons à vivre la première pénétration en pleine conscience. Allez très lentement, millimètre par millimètre, faites des pauses. Si, en tant que femme, vous éprouvez une douleur, dites-le. Demandez à votre partenaire de s’arrêter là où il est, de retirer un peu de pression, peut-être même de reculer d’un millimètre. Et restez là, écoutez les sensations dans les organes génitaux, détendez-vous, permettez au vagin de s’ouvrir à son rythme. Puis vous allez sentir que vous pouvez avancer encore un peu. La femme peut guider l’homme : stop, attends un moment… maintenant tu peux venir un peu plus…
Quand l’homme pénètre la femme, il veut être accueilli. S’il est conscient, attentif aux indications qu’elle lui donne, alors elle peut lui faire confiance et se détendre.
Au moment de la pénétration, beaucoup de femmes ont l’habitude de faire un mouvement du bassin pour pousser leur pubis vers l’avant. Elles font appel aux muscles du ventre et du bassin, ce qui amène le vagin à se contracter. Croyant favoriser la pénétration en allant chercher le pénis, en réalité elles se ferment et le repoussent. Si la femme peut se détendre, son vagin sera beaucoup plus sensible, réceptif et accueillant.
Les femmes qui aiment que leur bassin soit légèrement basculé vers l’avant peuvent glisser un coussin sous leurs fesses. Détendez-vous, détendez votre vagin, ressentez ce que suscite en vous l’accueil de ce pénis.
¶ Témoignage
Le secret était la pénétration millimètre par millimètre
Ayant longtemps souffert de problèmes de pénétration, j’ai été attirée par le titre « Slow Sex » dans un journal ésotérique. Par la suite j’ai regardé le DVD de Diana et Michael Richardson sur le Slow Sex, j’étais très impressionnée par le contenu et les témoignages, et par la suite, mon partenaire et moi avons décidé de participer à la retraite Making Love avec Diana et Michael. Le premier jour, j’ai demandé à Diana ce que je pouvais faire pour permettre au pénis de pénétrer dans mon vagin. Elle m’a conseillé de le laisser entrer un tout petit peu et d’arrêter, d’attendre, de ne pas bouger, juste attendre et me détendre, et observer ce qui se passe. Je me suis détendue tout doucement, lentement, et petit à petit le pénis a pu entrer dans mon vagin, sans causer de douleurs. Le secret était la pénétration millimètre par millimètre et sans bouger, juste attendre que tout se détende ! Aujourd’hui cela ne pose plus aucun problème, pour moi c’est comme un miracle ! Un grand merci à Diana et Michael. (Une femme.)



La lubrification
L’utilisation d’huile ou d’un autre lubrifiant est un excellent moyen de faciliter la première pénétration et de la vivre comme une expérience intensément sensuelle.
Enduisez généreusement les organes génitaux sans oublier les replis. Une huile naturelle, d’amande douce ou de coco, par exemple, est parfaite. Si vous utilisez un préservatif, vous devez avoir recours à un gel lubrifiant à base d’eau, car l’huile attaque le latex.
Parfois les sécrétions de la femme créent une lubrification naturelle, suffisante, mais ce n’est pas toujours le cas. Cela peut peser sur la femme qui commence à se dire intérieurement : je ne mouille pas assez, mon vagin devrait être plus…, peut-être que… Et quand ce type de pensées, incertitudes, jugements, autocritiques prend le dessus, notre attention n’est plus dans le corps, le mental a repris son manège.
L’utilisation d’un lubrifiant coupe court à tous ces questionnements.
En général, dans cette approche du Slow Sex, chaque fois qu’on peut faire simple, on fait simple. Si vous pouvez, allégez la pression, exposez la difficulté plutôt que de faire semblant, faites avec ce qui est… Choisissez la simplicité !
➤ Idée toute faite no 4
Si je ne mouille pas, je ne suis pas une vraie femme
Vous est-il déjà arrivé de vous dire intérieurement : si je ne mouille pas, je ne suis pas une vraie femme ?
La lubrification naturelle du vagin dépend de nombreux facteurs : du désir, du niveau d’excitation, du moment dans le cycle, de l’âge… Et nous n’avons pas le contrôle sur la lubrification vaginale. Si elle est présente, excellent ! Mais il se peut qu’elle ne se produise pas spontanément.
Certaines femmes prennent cette absence comme un précieux message de leur corps, une indication qu’elles ne sont pas prêtes pour la pénétration.
Mais pour d’autres, trop nombreuses, cette absence est source d’inquiétude. Elles pensent qu’il « faudrait » que la lubrification se fasse naturellement et rapidement. Et cette idée génère une pression qui les empêche de se détendre et d’accueillir le plaisir.
Quand on arrête de croire à ces « il faudrait… » et qu’on fait confiance à son corps, dans ce qu’il vit à chaque instant, on gagne en liberté.
Et on a toujours le choix d’utiliser un lubrifiant si on se sent prête pour la pénétration.


Clarifier la connexion des organes génitaux
Parfois, au moment de la pénétration, il arrive que le bord des petites lèvres se retourne vers l’intérieur, ce qui trouble la sensation ou crée une gêne. La femme peut glisser ses mains entre ses jambes et écarter ses petites lèvres. Alors la sensation de la pénétration devient plus claire pour la femme et pour l’homme.
D’ailleurs, à tout moment en faisant l’amour, la femme peut faire de même. Il est intéressant d’observer comment cela précise la sensation de connexion entre le pénis et le vagin.


Le mouvement est une clé qui vous ouvre à votre sensualité, quand il est conscient, sensible, lent et vécu dans la détente.








La communication verbale
Dans les moments d’intimité avec notre partenaire, il est très important de communiquer verbalement.
Partager notre présent
Dans le couple, on parle beaucoup, mais le plus souvent du passé ou du futur, rarement de ce que nous éprouvons dans l’instant. Cela s’apprend ! Il suffit de nous ancrer en nous-mêmes, d’être attentifs à nos sensations et nos ressentis et de les partager.
Cette difficulté à exprimer ce que l’on vit dans l’instant est encore plus flagrante quand on fait l’amour. Sans informations, notre partenaire passe une bonne partie du temps à chercher à deviner ce qui se passe pour nous : est-ce qu’il aime ça ? est-ce qu’elle aime quand je la touche ainsi ? Il est alors plus dans le mental que dans son ressenti corporel.
Arriver à dire ce que nous vivons sur le moment, évite ce jeu de devinettes, et permet de se détendre et de se reposer.
¶ Témoignage
Un soulagement de parler librement
Lorsque j’ai commencé à parler du moment présent en faisant l’amour, j’ai eu du mal à parler à voix haute et j’étais extrêmement réticente au départ, mais je n’ai pas tardé à m’apercevoir que cette réticence était due en réalité à ma peur de regarder à l’intérieur de moi-même. J’avais peur d’être vulnérable, de ce que mon partenaire pouvait penser de moi. Je redoutais également d’exprimer ma joie, de dire à quel point j’avais plaisir à connaître cet instant privilégié, avec les parfums délicieux de nos corps, la beauté qui brillait dans ses yeux, sa peau douce, soyeuse et si souple, l’amour que je sentais émaner de son sexe. C’est comme dans toute chose : plus je m’exerçais, plus communiquer devenait facile. C’était un soulagement de parler librement. En partageant ma vérité avec mon partenaire, je libérais beaucoup d’énergie et mon corps devenait vigoureux. J’ai appris des tas de choses sur nos organes génitaux, nos corps, nos sensibilités et nos plaisirs, nos souffrances et nos incertitudes. Partager ce qui se passe au moment où cela se passe crée une intimité et une ouverture totale qui vous aident à rester ancrés dans vos corps, conscients et présents ensemble, là où l’amour s’épanouit. (DR.)


➘ Pratique. Le bulletin météo : voir exercice no 5 à la fin du livre.



Communiquer sans charge
Il est très important de communiquer sans charge, c’est-à-dire sans transmettre de mécontentement, d’agacement ou de reproche.
Dans la sexualité douce, nous ouvrons notre cœur, ce qui souvent nous place dans un espace de vulnérabilité. Dans ce contexte, des paroles chargées risquent de blesser.
Une bonne façon de dire : quand tu me touches comme ça, je sens que mon corps s’ouvre ; quand tu fais ça, mon corps se ferme.
Mais au fond, ce n’est pas seulement une question de mots : si la charge est là1, l’autre la perçoit.
¶ Témoignage
Reproches et perte d’érection
Pour moi la communication sans charge est vraiment centrale, surtout par ses conséquences. En effet, j’ai remarqué que si je dis quelque chose avec une charge, immédiatement ma partenaire réagit et généralement le lien d’intimité entre nous disparaît, ou presque. Et dans l’autre sens, si elle m’adresse un reproche, la conséquence est directe et très rapide, je perds mon érection dans les deux minutes qui suivent. C’est là que je vois vraiment combien il est précieux d’arriver à parler tout de suite pour éviter que le ressentiment ne grossisse et ne prenne le dessus. (JFD.)



Ne pas remettre à plus tard
En faisant l’amour, si vous éprouvez un inconfort, un désagrément ou une douleur, le mieux est de le dire immédiatement. Si on attend, le désagrément s’amplifie, la charge s’accumule. Et quand les mots sortiront, ils risquent d’être blessants.
Souvent, dans la sexualité conventionnelle, on parle quand tout est fini… Sans tomber dans la caricature : alors chérie, c’était comment ?
Si on nomme une sensation délicieuse au moment où on la ressent, cela crée une résonance, une amplification. Les mots sont ancrés dans la réalité du corps et s’expriment dans leur pleine puissance. Si j’attends ne serait-ce qu’une minute, la chose est déjà passée, la saveur s’est évanouie.
¶ Témoignage
Nommer la peur… ou le plaisir
J’ai découvert que si je partage une sensation désagréable, un ressenti oppressant ou une peur, le fait de le dire à haute voix, lui fait perdre de son emprise, de sa force. Alors que si c’est une sensation agréable, le fait de la nommer la fait résonner et gagner en amplitude. Expérimentez pour voir si c’est aussi vrai pour vous. (AD.)


Sortir de l’habitude de remettre à plus tard demande un peu de pratique !
Entraînez-vous en partageant les petites sensations qui sont là, même si cela vous semble insignifiant. N’attendez pas d’éprouver quelque chose de particulièrement intense. Ainsi vous développez votre capacité à partager votre réalité, et peu à peu vous pourrez communiquer des choses plus intimes ou difficiles à dire.
Nommer une petite sensation ou une impression ténue est aussi une façon de fissurer notre conditionnement sexuel, focalisé sur l’intensité. On donne ainsi de la valeur aux sensations subtiles, et notre désir de sensations fortes s’atténue.
Dans nos retraites, on constate que cet apprentissage n’est pas évident pour tout le monde. Mais plus on pratique, plus cela devient fluide.
Dans le couple, l’un des deux a souvent plus de facilités à communiquer. Si c’est plus difficile pour votre partenaire, ne vous découragez pas, continuez, peu à peu votre parole l’aidera à s’ouvrir lui aussi.
Partager notre présent avec notre bien-aimé(e) devient alors une habitude.
¶ Témoignage
Me rapprocher de moi-même
J’ai raté bien des occasions de me dévoiler à celui que j’aimais, choisissant de rester dans l’appréhension de montrer mes sentiments les plus profonds. Mais je n’ai pas tardé à m’apercevoir que je me refusais ainsi davantage de vie et de joie, et que ma crainte de me mettre à nu était une illusion. Dire les choses clairement et ouvertement, prendre des risques, ne m’a apporté que des bienfaits, me permettant de me rapprocher de moi-même et de mon partenaire.
Lorsque je suis dans un état d’innocence et capable de partager ce que je ressens vraiment, c’est tout mon corps et toute ma respiration qui prennent vie. Mon organisme réagit à mon courage et à ma vérité, il vibre, palpite, tremble. Cela me permet de ressentir mon énergie vitale et de réaliser que je ne suis pas vraiment vulnérable à l’autre, mais plutôt à moi-même. À chaque fois que j’ai eu le courage d’exprimer mes sentiments cachés les plus profonds, c’est moi qui me sentais épanouie et pétillante de vie, pas mon partenaire. Il était certainement touché et cela l’aidait à être également plus vulnérable, mais c’est moi qui en ressentais les bienfaits. Chaque mise à nu revenait à ôter un nouveau voile et à me révéler à moi-même. J’ai fini par comprendre que mon partenaire n’était pas responsable de mon épanouissement, de mon amour. C’est moi qui en suis responsable et tout ce que je suis dépend de moi. Ma propre vulnérabilité, ma propre attitude, me procure de la vie et de la sensibilité. Mon partenaire n’a rien à voir là-dedans, j’ai appris que, pour me rapprocher de lui, je devais d’abord me rapprocher de moi-même. (DR.)










Le regard
Le regard est un précieux vecteur d’échange entre partenaires. Le contact visuel peut éveiller notre désir sexuel, nous faire fondre ou nous embraser !
Garder les yeux ouverts
Faire l’amour en gardant les yeux ouverts peut paraître bizarre au début, mais le contact visuel aide à se maintenir dans la présence à soi et à son partenaire. Nous savons avec qui nous sommes et cela nous ancre dans le présent.
Au contraire, quand on ferme les yeux, on peut facilement partir dans les pensées, l’imaginaire, les fantasmes, perdre le contact avec la réalité, faire l’amour avec notre tête plus qu’avec notre corps.
¶ Témoignage
Un peu déroutant au début
C’était un peu déroutant au début de garder le contact visuel, tout en étant en contact avec mon sexe. Aujourd’hui je trouve que c’est une réelle bénédiction de recevoir le déploiement, l’ouverture à l’Être qui se manifeste dans le regard de ma partenaire. (Un homme.)



Voir sans se laisser happer par l’extérieur
Quand on regarde quelqu’un ou quelque chose, le risque est que notre attention soit attirée vers l’extérieur, dans ce que nous regardons, et que nous perdions le contact avec nous-même.
L’œil est un organe qui reçoit l’image, il n’y a aucun effort à faire. Mais le plus souvent, nous allons chercher l’image à l’extérieur dans une forme de tension. En permanence, nous observons ce qui nous entoure, nous scrutons ce qui se passe autour de nous, toujours à l’affût de distractions intéressantes. Nous nous dispersons et nos yeux sont davantage liés à notre esprit et à son état d’agitation incessant qu’à ce que nous éprouvons dans notre corps. Ce qui, à la longue, génère beaucoup de fatigue.
Développez une façon de regarder dans laquelle votre attention reste centrée en vous-même. Cela contribuera à améliorer la qualité de votre quotidien et de votre sexualité.

Vision réceptive
Les yeux fermés, il est assez facile d’être en contact avec ses sensations, bien plus qu’avec les yeux ouverts. Comment garder notre attention à l’intérieur de nous-même tout en ayant les yeux ouverts ?
Cela s’apprend. Le plus simple est de commencer en regardant des objets. On démarre les yeux fermés, on amène son attention dans son espace intérieur, puis tout doucement on ouvre les yeux en gardant son attention en soi. Pour vous aider, vous pouvez respirer dans votre centre, et quand vous ouvrez les yeux, garder votre attention sur cette respiration. Recevez simplement l’image en ressentant ce qui se passe en vous.
À tout moment, si l’on constate qu’on s’est laissé tirer à l’extérieur, on peut refermer les yeux pour rétablir la connexion à soi.
Apprendre à regarder en restant attentif à ce qui se passe en nous peut se pratiquer au quotidien. En mangeant, en marchant, en conduisant, on peut revenir à soi, écouter les précieux messages de notre corps.
➘ Pratique. Pratiquez la vision réceptive avec la nature : voir exercice no 6 à la fin du livre.

➘ Pratique. Pratiquez la vision réceptive avec votre partenaire : voir exercice no 7 à la fin du livre.


¶ Témoignage
Chaque parcelle de son corps me fait ressentir de l’amour
Je crois que le plus impressionnant a été pour moi de faire pour la première fois la vision réceptive et, au moment d’ouvrir les yeux sur ses chevilles, de me mettre à pleurer, tellement je les trouvais jolies et uniques. Tellement chaque parcelle de son corps me faisait ressentir de l’amour, de l’attendrissement. (Une femme.)



Prévenir avant de fermer les yeux
Faire l’amour les yeux dans les yeux, en se laissant aller dans la détente est une très belle expérience, mais ce n’est pas une règle.
À tout moment, si le besoin s’en fait sentir, on peut refermer les yeux pour se reposer, se retrouver ou s’ancrer plus profondément en soi-même.
Avertissez votre partenaire avant de fermer les yeux, en lui disant simplement avec les mots qui sont les vôtres : j’ai besoin de revenir à moi, je ferme les yeux un instant. Si vous fermez les yeux sans prévenir, alors que vous partagiez un délicieux moment d’intimité, il se peut qu’il ne le comprenne pas et se sente abandonné ou rejeté. Nous portons tous une blessure d’abandon, qu’elle soit objective ou subjective. En avoir conscience permet de ne pas la réveiller inutilement chez l’autre.

Les yeux sont les fenêtres de l’âme
Par le regard, nous partageons qui nous sommes avec notre partenaire. Nous le laissons entrer en nous comme les rayons du soleil par la fenêtre.
Pendant des siècles, la sexualité est restée un domaine caché, chargé de tabous, de secrets, de violences aussi et, même si depuis quelques décennies nous sortons (espérons-le) de cet obscurantisme, nos inconscients sont encore fortement marqués par ce passé. En faisant l’amour les yeux ouverts, en acceptant d’être vu tel qu’on est, il se peut que des sentiments émergent comme la pudeur, la honte, la peur, l’envie de se cacher, etc. Si l’on peut accueillir ces ressentis, les vivre et les laisser nous traverser, un grand nettoyage de cette sexualité obscure peut se produire.
On découvre qu’on peut faire l’amour en étant simplement qui on est dans cet instant, les yeux ouverts, sans chercher à masquer, à aménager, à dissimuler quoi que ce soit, dans la transparence, exposé dans notre vulnérabilité.
Pour certaines personnes cette intimité est difficile à soutenir, mais elle peut procurer un sentiment d’union intense.
¶ Témoignage
Tellement « mise à nu »
Au début, lorsque j’ai commencé à garder les yeux ouverts, à rencontrer le regard de mon partenaire, je me suis sentie mal à l’aise et intimidée, tellement « mise à nu » que j’ai éclaté de rire pour exprimer ma nervosité et mon embarras. J’avais l’impression d’être complètement artificielle. J’aurais aussi bien pu pleurer en faisant soudain le triste constat que je n’avais jamais été vraiment « là » auparavant, jamais authentique. J’avais été habituée à faire l’amour les yeux fermés ou dans l’obscurité, à ne pas être réellement disponible pour mon partenaire, ici et maintenant. Mais au bout de quelques essais, j’ai pris la nouvelle habitude de faire l’amour les yeux ouverts et c’est vite devenu un moyen essentiel de connexion énergétique avec moi-même et mon partenaire. Quand je n’avais pas les yeux ouverts, je me sentais curieusement absente.
Le contact visuel m’a également aidée à être plus présente dans l’acte sexuel, consciente d’avoir fait tomber tous les masques de ma personnalité. Après avoir ri pour évacuer mes tensions intérieures, je me suis sentie toute fraîche, toute neuve, comme s’il y avait moins de flou et d’opacité autour de l’image perçue. Une intimité naturelle s’est fait jour, un sentiment de proximité, et je n’avais plus cette impression d’isolement. Alors j’ai commencé à essayer d’accueillir mon partenaire à travers mes yeux, à l’absorber dans mon corps pendant que je me détendais de plus en plus profondément. À chaque fois que je sentais que garder les yeux ouverts m’empêchait d’avoir conscience de mon vagin, je les fermais pour que mon regard intérieur descende profondément à l’intérieur de mon corps. (DR.)


Comment aller à l’orgasme avec plus de conscience ?
Quand on commence avec cette nouvelle approche de la sexualité, souvent on croit avoir compris qu’il ne faut plus aller à l’orgasme et notre mental de bon élève se dit : l’orgasme, c’est mal ! Mais ce n’est pas du tout ça.
Dans le Slow Sex, il ne s’agit pas de ne plus aller à l’orgasme, mais de sortir de l’habitude, ou de l’obligation d’y aller systématiquement. L’important est, quand on y va, d’y aller avec plus de conscience.
Pour devenir plus conscient dans cette expérience, on peut dire à l’autre, au moment où on le décide : « je vais jouir ». C’est une façon de l’assumer et de célébrer ce moment d’intensité.
Pour amener plus de conscience dans l’expérience de l’orgasme, il est intéressant de garder un contact visuel avec son partenaire. Accepter d’être vu dans le plaisir est souvent une expérience totalement nouvelle qui peut amener une grande libération.
Observez ce qui se passe pour vous au moment de l’orgasme et comment vous vous sentez après.










La respiration
L’observation de notre respiration est une aide puissante pour revenir en nous-même et nous détendre.
Une respiration lente et profonde
Dans la sexualité conventionnelle, plus on approche de l’orgasme, plus la respiration s’accélère ; elle devient courte, superficielle, haletante.
Une respiration lente et profonde aide à développer plus de vigilance pendant l’acte sexuel.
En faisant l’amour, si vous prenez conscience que vous n’êtes plus vraiment présent, la respiration est une clé pour raviver votre attention.
Il existe différentes techniques de respiration, mais en définitive celle qui nous rapproche le plus de nous-même, est une respiration fine par le nez, silencieuse.
Le plus simplement possible, laissez l’air entrer et descendre vers le plancher pelvien. Suivez consciemment son parcours, comme s’il venait masser de l’intérieur les organes génitaux. En expirant, laissez l’air vous quitter avec douceur, tout en observant les effets de son reflux à l’intérieur du corps.
Détente et respiration sont très liées. Quand les tensions musculaires se relâchent, souvent le corps répond spontanément par une grande inspiration et une ouverture de l’espace intérieur.
Nous sommes nombreux à n’être capables de suivre que quelques cycles avant que notre attention s’échappe à nouveau, happée par une pensée… Utilisez la respiration selon vos possibilités, même si ce n’est que pour deux ou trois cycles.
¶ Témoignage
Respirer avait rendu mon corps plus réceptif
Le fait de devoir respirer consciemment était loin de m’enthousiasmer. Mais en changeant progressivement ma façon de faire l’amour et en prenant peu à peu conscience de mon souffle, je me suis mise à respirer lentement et profondément. Au bout de quelques mois, j’ai remarqué que je repoussais mes limites corporelles, que mon souffle se rapprochait de mon ventre et de mon bassin. Il semblait se frayer son propre chemin vers mes organes génitaux. Plus j’en prenais conscience, plus j’éprouvais de plaisir à respirer. Et plus je considérais le souffle comme un massage capable d’améliorer la vie à l’intérieur de mon corps, plus j’avais envie de respirer !
J’ai observé qu’en attendant mon partenaire, j’avais l’habitude de m’affairer jusqu’à la dernière seconde en me pomponnant et en rendant ma maison plus accueillante. Mais, lorsque j’ai commencé à me réserver cinq ou dix minutes avant son arrivée pour m’allonger et respirer consciemment, j’étais beaucoup plus apte à l’accueillir dans mon havre de paix intérieur. Respirer avait rendu mon corps plus réceptif et cette féminité accrue engendrait une formidable attirance mutuelle. (DR.)


➘ Pratique. Respiration simultanée : voir exercice no 8 à la fin du livre.

➘ Pratique. Respiration alternée : voir exercice no 9 à la fin du livre.

➘ Pratique. Respiration en cercle : voir exercice no 10 à la fin du livre.



L’odeur et les parfums
C’est par la respiration que l’on perçoit les odeurs, élément majeur de la communication non verbale entre les amants.
L’odorat est peut-être le sens qui nous relie le plus à notre intériorité, à notre affectivité et à notre animalité. Parfois, la perception d’une odeur nous propulse dans un souvenir, une ambiance, un aspect de notre vie intime et génère plaisir ou dégoût.
Comme dans l’attachement du nouveau-né à sa mère, l’odorat joue un rôle essentiel dans le lien qui unit les amants. L’odeur peut éveiller le désir, la tendresse, elle peut nous rassurer ; notre besoin de sécurité ainsi satisfait, une détente encore plus profonde peut s’installer. Il est aussi des odeurs qui provoquent le recul ou le dégoût.
Dans l’amour, il est important d’écouter ces indications données par les corps et de leur faire confiance. Percevoir notre propre odeur corporelle et ses changements nous donne de précieuses indications. Il en est de même de celle de notre partenaire et de ses variations. Parfois ce sont les fragrances les plus subtiles qui peuvent nous rejoindre dans notre intimité profonde.
C’est pourquoi il vaut mieux éviter les cosmétiques à base de molécules chimiques qui brouillent les odeurs naturelles. Si notre partenaire porte un parfum, nous ne percevons plus son odeur naturelle, les messages transmis par ses phéromones, leurs fluctuations.
Nous ne sommes pas conscients de l’impact des cosmétiques sur notre santé et notre vie intime. Expérimentez par vous-même : changez de savon, remplacez votre parfum synthétique par des huiles essentielles, essayez une journée sans parfum, jouez…






Le baiser
Certaines femmes disent que le baiser est pour elles encore plus intime qu’un rapport sexuel. Le baiser, le partage du souffle, est un acte hautement érotique.
Un baiser avec la langue peut exciter les deux partenaires et parfois amener rapidement l’homme à l’éjaculation, et donc vers la fin du rapport. C’est pourquoi dans le Slow Sex nous préférons le baiser des lèvres au « patin ».
Collez vos lèvres à celles de l’autre, pas des lèvres avachies, mais des lèvres toniques. Un tel baiser peut durer des heures et installer une délicieuse circulation d’énergie entre les amants.
L’utilisation modérée de la langue peut aider à relancer le plaisir du partage amoureux, et souvent un léger toucher du bout de la langue suffit.
Rester longtemps en contact au niveau des lèvres, avec les souffles qui se mélangent, peut créer une intimité magique. On a parfois l’impression que les deux corps et les deux âmes ne font plus qu’un, qu’on fond l’un dans l’autre.
Une excitation tempérée : Cool Zone / Hot Zone
Pour nommer la façon conventionnelle de faire l’amour avec un haut niveau d’excitation, nous parlons de hot zone2. C’est une zone caractérisée par l’activité, la tension, la recherche de l’intensité, une zone dans laquelle on flirte avec l’urgence de l’orgasme.
L’approche du Slow Sex est une invitation à évoluer dans ce que nous appelons la cool zone. L’excitation y reste tempérée ; ce n’est pas une zone froide dans laquelle vous ne seriez plus intéressé, vous êtes pleinement engagé dans l’acte sexuel, mais de façon détendue. Vous y prenez plaisir, mais il n’y a pas d’urgence ni à pousser jusqu’à l’orgasme ni à le réprimer. La question de l’orgasme ne se pose pas : vous n’avez pas à décider de jouir ou pas. C’est une zone fraîche, dans laquelle les choses peuvent durer.
Il est intéressant parfois d’explorer la cool zone et d’autres fois la hot zone, à laquelle vous êtes probablement plus habitués, et d’observer ce qui se produit pendant et après l’acte sexuel.


¶ Témoignage
Hot zone ou cool zone ?
Quand je suis en train de faire l’amour et que je suis dans l’intensité du plaisir, il m’arrive de me demander si je suis dans la hot zone ou la cool zone. Je prends alors un moment de pause, dans la situation où je suis (souvent la pénétration), je reviens à l’immobilité complète, toute mon attention est tournée à l’intérieur et je me pose la question : si je devais arrêter de faire l’amour maintenant est-ce que je ressentirais de la frustration ? Si ma réponse est non, cela m’indique que je jouais dans la cool zone. Si je ressens la moindre frustration à devoir arrêter et passer à autre chose, cela m’indique que je jouais dans la hot zone, là où l’envie d’aller à l’orgasme est déjà mobilisée. (AD.)







Cultiver la polarité
Pour permettre le jeu de la polarité homme-femme, il est important de développer plus de présence dans son pôle émetteur, de se polariser soi-même. Notre partenaire peut nous y aider, comme nous allons le voir, mais en définitive la responsabilité nous en incombe.
➘ Pratique. Se polariser pour mieux se rencontrer : voir exercice no 11 à la fin du livre.


Aimer les seins
Vous l’aurez compris, dans cette nouvelle perspective il est plus judicieux lors des préliminaires de mettre son attention sur les seins de la femme, que sur son clitoris ou son vagin.
Dans la sexualité conventionnelle, quand on touche le corps de son partenaire, on a souvent l’intention de l’exciter. Si vous abordez les seins avec cette intention, la femme le sent tout de suite, et il se peut que son corps se ferme. Il y a des hommes qui viennent directement titiller les mamelons, cela peut exciter certaines femmes, mais quand nous demandons dans nos retraites quelles sont celles qui ne le supportent pas ou que cela agace, beaucoup de mains se lèvent. Ce n’est pas en excitant ses seins qu’on permet au corps de la femme de s’ouvrir, mais en les aimant.
Il y a aussi des mains qui prennent, des mains qui se saisissent du corps de la femme, de ses seins…, des mains avides. Là non plus, ce n’est pas vraiment ce dont une femme a besoin pour que son énergie s’éveille.
Son corps s’ouvre sous la douceur d’une main présente, qui ne veut rien, qui est là pour elle, sans rien attendre. Une main aimante.

Façon de tenir les seins
Les seins sont le pôle dynamique de la femme : pour l’éveiller, elle peut les prendre dans ses mains ou les confier aux mains de son partenaire. Mais on a souvent tendance à les écraser, notre main est trop lourde. Une bonne façon de faire est de les prendre dans les deux mains, par l’extérieur et par en dessous, en les soulevant légèrement. Et de simplement rester là, dans un contact poreux qui leur laisse l’espace de vivre. On peut alors les sentir pulser sous la main.
¶ Témoignage
Retrouver un contact avec ma féminité
L’épisode le plus marquant pour moi a sans conteste été la première fois que je me suis assise contre mon bien-aimé, mon dos contre sa poitrine, et qu’il a gentiment pris mes seins dans ses mains, sans rien faire de plus que d’être présent. Ça peut paraître anodin, mais ce geste, plus que n’importe lequel, a signifié pour mon cœur une marque de respect inconditionnel, absolument indépassable. Je me suis sentie aimée comme jamais au cours de mon existence, j’ai senti un flot d’amour, de tendresse, de miséricorde divine m’envahir avec une telle puissance, qu’il m’a semblé recevoir le cadeau le plus précieux au monde. J’étais reconnue, j’étais saluée dans mon être le plus profond, le plus authentique, en deçà de tous masques, de toutes barrières, de toutes stratégies de paraître. Ce fut pour moi une des expériences les plus marquantes de ma vie, tant du point de vue amoureux que mystique.
Plus globalement, cette retraite m’a permis de retrouver un contact avec ma féminité qui était enterrée depuis plusieurs années sous une sexualité conventionnelle qui la heurtait, ensevelie par tous les usages du monde intellectuel auquel j’appartiens et qui est en grande partie masculin, cachée loin des violences – implicites ou explicites – vécues auprès de certains hommes. Oui, durant cette semaine, tout mon être s’est progressivement élargi, ouvert à tant de possibles oubliés… La féminité m’est (re)devenue, sous le regard aimant de mon partenaire, à nouveau quelque chose de sacré, de précieux, à honorer à tout prix – une dignité à redécouvrir et à déployer à la face du monde. (Une femme.)



Sentir ses seins de l’intérieur
Quand les femmes amènent leur attention dans leurs seins et leurs mamelons, parfois elles ne perçoivent pas grand-chose, et cette relative absence de sensations peut être difficile à vivre. Un tel manque de sensibilité peut avoir diverses origines.
Nombreuses sont les femmes qui n’aiment pas leurs seins à cause des images modèles dont on nous inonde. Nous les trouvons trop petits, trop gros, trop lourds, trop mous, trop en poire… Nous les jugeons.
La perte de sensibilité peut aussi être liée à des expériences traumatisantes, même si en apparence elles semblent bénignes. À l’adolescence, un simple regard ou un commentaire déplacé suffit à blesser. Au cours de sa vie sexuelle, les seins d’une femme peuvent être touchés d’une façon brutale, ou qui la heurte ou la dégoûte, et sa conscience se retire de cette région du corps.
Avoir des difficultés à ressentir nos seins de l’intérieur peut éveiller beaucoup de tristesse. Si c’est le cas pour vous, accueillez ce sentiment, gardez votre attention dans l’espace de vos seins, soyez tendre avec ce qui cherche à émerger et laissez faire…
Si vous ne percevez qu’une sensation ténue, quasi imperceptible, reconnaissez-la. En lui donnant de la valeur, en lui laissant prendre son espace, peu à peu la sensibilité revient.
La bonne nouvelle, c’est que les femmes peuvent apprendre à aimer leurs seins. En comprenant qu’ils sont leur pôle dynamique, à partir duquel leur énergie sexuelle s’éveille. En prenant du temps pour les ressentir, pour développer plus de présence dans leurs seins et leurs mamelons, comme une véritable méditation.
➘ Pratique pour les femmes. Méditation sur les seins : voir exercice no 12 à la fin du livre.

➘ Pratique pour les femmes. Nommer ce qui nous ouvre à notre sensualité : voir exercice no 13 à la fin du livre.


Même si la femme a dû subir une chirurgie mammaire, le centre énergétique est toujours bien présent et vivant. Les participantes à nos retraites témoignent que même après l’ablation d’un sein, elles ont accès à la vitalité de leur poitrine.
¶ Témoignage
J’ai pu ressentir la présence de mes seins
Ayant subi une ablation complète des seins pour traiter un cancer, je vis amputée d’une partie de ma sexualité. Pendant l’exercice final, j’ai pu ressentir la présence de mes seins (prothèses).
Il me semble que cet enseignement pourrait être conseillé à toutes les femmes qui ont dû subir une ablation des seins, comme partie intégrante de leur processus de guérison. (Une femme, témoignage reçu suite à la conférence en ligne donnée par Anne et Jean-François dans le cadre de Connexion Pleine Conscience 2016.)


En méditant régulièrement sur ses seins, en y amenant sa présence quand elle fait l’amour, la femme a le pouvoir de se polariser elle-même. Même si la présence des mains de son partenaire sur ses seins peut être une aide puissante, mieux vaut qu’elle en prenne elle-même la responsabilité.
En aimant leurs seins, en leur portant régulièrement une attention tendre, les femmes favorisent l’épanouissement de leur sensibilité profonde.
➘ Pratique. Méditation à deux — présents aux seins : voir exercice no 14 à la fin du livre.


¶ Témoignage
Incapables d’absorber le toucher
Lorsque je suis devenue plus consciente du rôle de mes seins au cours du rapport sexuel, je me suis aperçue, à ma grande surprise, qu’ils n’étaient pas très réceptifs. Ma relation avec eux avait toujours été d’ordre superficiel, extérieur. Je m’intéressais à eux comme à des objets. Je n’avais pas véritablement conscience d’eux de l’intérieur, je ne les ressentais pas comme des êtres vivants à part entière. Cela les rendait insensibles et incapables d’absorber le toucher et la chaleur des caresses pleines d’amour de mon partenaire. Je me suis également rendu compte que si mes seins, et en particulier mes mamelons, étaient caressés trop vigoureusement ou trop violemment, je réagissais avec un mouvement de recul intérieur, mon corps se refermant comme une huître, et j’avais moins envie de faire l’amour. En revanche, si mon partenaire les caressait de façon plus douce et plus consciente sans vouloir m’exciter à tout prix, ses caresses se propageaient comme un éclat de lumière dans mon vagin. Alors je m’ouvrais instantanément ! Ensuite, au cours du déroulement de l’acte sexuel, il arrivait souvent un moment où mes seins réclamaient une pression ou une caresse plus soutenue, ce qui continuait d’ouvrir mon énergie sexuelle. (DR.)



Aimer le pénis
Même si presque tous les hommes aiment que leur partenaire caresse leur pénis, les femmes ne le font pas toujours. Une des raisons pour lesquelles une femme peut y être réticente, c’est qu’elle sait que cela va probablement déclencher une érection, et qu’après l’homme voudra la pénétrer alors qu’elle n’y est pas forcément prête. Quand on devient conscient que l’acte sexuel ne doit pas nécessairement obéir au schéma classique : érection – pénétration – friction – orgasme/éjaculation, que ce n’est pas parce qu’il y a érection que l’on doit passer à la pénétration, la femme éprouve une plus grande liberté. Alors, elle peut prendre plaisir à caresser le sexe de son partenaire.
Comme nous l’avons vu précédemment, l’important est de toucher sans intention, en étant présente aux sensations de sa main. Avec des moments de pause, où simplement elle contient, enveloppe dans un contact poreux, le pénis ou les testicules.
Là aussi, il s’agit d’aimer simplement le pénis comme il est, dans tous ses états, plus nombreux que les mots conventionnels ne permettent de les nommer. Dans cet espace plus conscient, plus créatif, certaines femmes découvrent leur relation au pénis sous ses différentes facettes : curiosité, tendresse, peur, admiration, gratitude, humour, etc.
Quand l’homme sent que son sexe est aimé, il est rassuré. Et son pénis devient plus sensible, plus vivant, plus libre.
➤ Idée toute faite no 5
Plus le pénis est grand, mieux c’est !
Dans l’imaginaire collectif on fantasme beaucoup sur la taille du pénis : plus il est grand mieux c’est ! Quel homme n’a pas senti une certaine appréhension en devant prendre une douche commune après un match de foot ? Et c’est vrai que le pénis est facilement objet de raillerie ou de fierté, selon sa taille, qui est pourtant en bonne partie subjective. Certains croient avoir un petit pénis alors qu’il est parfaitement normal. Beaucoup d’hommes peuvent avoir honte ou se sentir insécurisés à cause de la taille de leur pénis, ce qui affecte leur capacité à lui faire confiance et à le valoriser. Nous savons tous combien ce domaine est sensible ; être la cible de remarques offensantes une seule fois peut influencer toute la vie sexuelle d’un individu.
Dans notre approche, la sensibilité et la capacité à rester présent sont plus importantes que la taille et la performance. C’est vrai qu’un grand pénis est capable de créer plus de frictions, mais un pénis trop grand peut aussi être désagréable pour la femme. Quand notre vision de la sexualité change, on commence à valoriser les échanges subtils d’énergie, et toutes les tailles sont parfaites.
« Comment vous le faites » est plus significatif que la taille ou la rigidité de votre organe sexuel.



Sentir son pénis de l’intérieur
La plupart des hommes sont habitués à sentir leur pénis quand il est touché, stimulé ou en érection. Quand il est au repos et sans stimulation extérieure, peu d’hommes sont capables de percevoir clairement leur sexe. Comme nous l’avons vu, cette insensibilité relative est liée à une sexualité basée sur la friction.
Pour l’homme, cultiver sa polarité signifie amener son attention dans son pénis pour développer sa capacité à le ressentir de l’intérieur.
Si l’on considère le pénis comme un instrument pour canaliser la vitalité, il est émetteur sur toute sa longueur, mais sa source énergétique est située au niveau du périnée où il s’enracine. Cette petite zone musculeuse, située deux à trois centimètres en avant de l’anus, est un point central dans lequel les muscles du plancher pelvien se rejoignent.
Les hommes ont moins facilement leur attention sur le périnée que sur le gland, car c’est là que les sensations de plaisir sont les plus fortes. En faisant l’amour, si vous sentez l’excitation monter plus vite que vous ne le souhaiteriez, essayez d’amener votre attention dans le périnée, de le détendre et de relâcher tout le plancher pelvien, l’anus et les fesses.
Garder le périnée dans son champ d’attention pendant l’acte sexuel, mais aussi dans la vie quotidienne, modifie la sensation intérieure du pénis qui est alors vécu comme un canal par lequel la vitalité ruisselle du périnée vers le gland et vers la femme.
Durant nos retraites, beaucoup d’hommes rapportent que quand leur pénis est dans le vagin de leur partenaire et qu’ils arrêtent de bouger, ils ont de la peine à le sentir. Et pour certains, cette absence de sensations fait émerger une grande tristesse. S’ils sont capables de l’accueillir, de laisser monter les larmes, de s’ouvrir à leur vulnérabilité, ils font l’expérience d’une profonde transformation. C’est dans cette acceptation que leur capacité à sentir leur sexe de l’intérieur s’éveille peu à peu.
➘ Pratique pour les hommes. Méditation sur le périnée : voir exercice no 15 à la fin du livre.


➤ Idée toute faite no 6
Le pénis n’est un pénis que s’il est en érection
Beaucoup d’hommes considèrent que leur pénis n’est vraiment un pénis que s’il est en érection. Mais comme nous l’avons vu dans le chapitre sur la polarité, le pénis est avant tout un émetteur. Il transmet de l’énergie quand il est en érection, mais également quand il ne l’est pas. Quand la sexualité est principalement orientée vers l’excitation et la friction, l’absence d’érection est vécue comme une difficulté. Mais quand on commence à faire l’expérience du potentiel d’échange énergétique entre les organes génitaux, on comprend que, quel que soit l’état dans lequel se trouve le pénis, il reste un émetteur et une source de plaisir. Beaucoup d’hommes et de femmes découvrent qu’un pénis en demi-érection peut leur apporter tout autant de sensations.
Et quand on sait comment connecter les organes génitaux même sans érection, comme nous le verrons plus loin en détail, l’absence d’érection n’est plus un problème.
Pour l’homme, comme pour la femme, commencer à considérer le pénis avec respect, qu’il soit ou non en érection, est une étape importante du processus de transformation de leur sexualité.


¶ Témoignage
Parfois c’était difficile de ne rien ressentir
Cela crée une détente profonde de ne plus avoir à se soucier de son érection, et de goûter quand le pénis se met en intimité avec le vagin de ma chérie et de lui laisser son rythme en lien avec l’espace, la sensibilité, l’ambiance du moment.
Parfois c’était difficile de ne rien ressentir, d’accueillir une sensation de vide au début de cette nouvelle pratique. Mais avec du recul, j’ai vu que cette phase était très guérissante pour ma bien-aimée et moi-même ! Comme s’il y avait besoin de temps pour qu’un profond accueil puisse enfin se manifester, suite à un attouchement subi par mon épouse pendant sa toute petite enfance. Elle m’a aussi permis de m’accueillir sans culpabilité avec un sexe mou. J’ai toujours eu conscience que l’érection était en lien avec l’état d’être de ma partenaire. Que se forcer à une rencontre pour satisfaire l’autre ne créait pas un réel accueil du pénis, qu’il y a un état d’ouverture propice à la pénétration qui ne se décide pas mentalement !
Je découvre des sensations nouvelles dans l’échange qui se vit au niveau de nos sexes, comme si un nouveau langage se dévoilait : des fourmillements, des petites décharges électriques, la conscience du périnée… (Un homme.)



L’érection, une réponse électromagnétique
Les hommes, quand ils ont une première érection sont souvent pressés d’en arriver à la pénétration par peur de la perdre. Et la femme dit oui alors qu’elle n’est pas vraiment prête, parce qu’elle est conditionnée à prendre soin de l’autre.
Quand on commence à faire confiance à l’intelligence de notre corps, à respecter le besoin de temps inhérent à l’organisme féminin, on comprend que cette première érection ne doit pas signifier pénétration à tout prix. Si la femme n’est pas prête, on peut laisser cette première érection se vivre, puis peut-être s’en aller. Restez dans l’intimité et la présence, et vous découvrirez que quand l’énergie sexuelle de la femme est éveillée, que son vagin appelle le pénis, alors l’érection revient. L’érection se produit sans stimulation, mais comme une sorte de réponse électromagnétique à la force d’attraction exercée par le vagin.
¶ Témoignage
Sans stimulation, comment avoir une érection ?
Lors d’un atelier de présentation, un homme nous a posé cette question. Nous avons répondu avec des mots qui n’ont eu l’air ni de le rassurer ni de le convaincre. L’atelier s’est poursuivi avec une méditation guidée dans laquelle nous proposions aux femmes d’amener leur attention dans leurs seins et aux hommes dans leur pénis. Puis, dans cette qualité de présence à soi et cet ancrage dans son pôle émetteur, de se tenir en face de son partenaire à environ un mètre de distance. Lors du feedback final, cet homme a repris la parole pour dire qu’il avait la réponse à sa question… Sans rien faire, il avait ressenti une érection monter…, agréablement surpris de découvrir la capacité de son sexe à avoir une érection sans stimulation et de vivre cette réponse énergétique qui se produit spontanément entre l’homme et la femme quand ils sont polarisés. (JFD.)



Détente du vagin
Comme nous l’avons vu au chapitre sur la polarité, le vagin est un organe qui reçoit, une force d’accueil, et plus il est détendu plus cette force peut s’exprimer.
Toutes les femmes ne sont pas familières avec l’idée qu’il est intéressant de détendre son vagin. Dans la sexualité conventionnelle, on a l’habitude de le contracter pour le rendre plus étroit. Comme on cherche à créer plus d’excitation, serrer le vagin autour du pénis est une façon de le stimuler.
Mais en réalité, pour que le jeu de la polarité homme-femme puisse s’exprimer, l’important est la qualité de réceptivité du vagin. Plus il est ouvert, spacieux, détendu, plus sa qualité d’accueil est grande.
➤ Idée toute faite no 7
Il faut avoir un vagin bien musclé
Que ce soit dans la presse féminine ou sur Internet, on trouve de nombreux articles qui incitent à développer la musculature du vagin. Au rayon des 10 bonnes raisons de muscler votre vagin, on nous parle d’orgasmes plus intenses, mais surtout de notre capacité à donner du plaisir à l’homme. Avec derrière, l’idée plus ou moins dissimulée, que si nous ne sommes pas performantes sexuellement, il va nous « larguer ».
Nous sommes nombreuses à croire que notre vagin devrait être plus étroit, qu’il devrait pouvoir « serrer » le pénis plus fort, qu’il devrait faire toutes sortes de choses pour divertir le pénis et donner du plaisir à l’homme. Et parfois, après un accouchement, certaines femmes sont désolées parce que leur vagin est devenu plus large.
Pour se libérer de ces croyances et de cette pression qui limitent l’expression de notre véritable féminité, il faut comprendre que le vagin est un organe réceptif. Ce n’est pas un organe du faire, c’est un organe d’accueil, un organe de l’être. Quand dans l’acte sexuel, nous arrêtons de « faire » avec notre vagin, que nous le laissons se détendre, se reposer, vibrer à son propre rythme, nous lui permettons de s’exprimer en tant que force d’hospitalité. Alors nous ouvrons la porte au jeu de la polarité homme-femme.


¶ Témoignage
J’ai l’autorisation d’être « passive »
Dans la pénétration douce, je peux me détendre complètement, enfin ! Je n’ai plus rien à prouver ni à faire, si ce n’est rester présente à moi. Du coup mon mental se calme et mon corps peut se relaxer. J’ai pris conscience que je faisais souvent l’amour avec énormément de tensions dans mon corps.
Avec cette pratique, c’est comme si j’avais l’autorisation d’être « passive », de simplement pouvoir savourer ces moments de profonde intimité avec moi et avec mon partenaire, et de donner de la place à toutes ces petites ou grandes sensations de plaisir. J’ai toujours cru que je devais m’occuper de l’autre pour être aimée et là, je découvre que c’est plutôt le contraire… Plus je suis en connexion avec moi et plus le lien avec mon partenaire se renforce. C’est magique et j’ai vraiment l’impression de guérir cette partie de moi qui veut plaire, être aimée et qui a peur de perdre l’amour.
Depuis qu’on apprend à s’occuper chacun de soi, nos prises de tête se font plus rares, et pour la première fois en onze ans de relation, je sens que nous regardons ensemble dans la même direction et que notre relation est nourrie profondément. Merci du fond du cœur. (Une femme.)


À tout moment pendant l’acte sexuel, la femme peut détendre son vagin et tout l’espace autour. Si, quelques minutes plus tard, vous amenez à nouveau votre attention au niveau du vagin, vous constaterez peut-être qu’il est à nouveau contracté. L’habitude est tellement ancrée que pendant un certain temps, il vous faudra encore et encore apporter de la détente dans le vagin et la zone du plancher pelvien.
Comme nous l’avons déjà expliqué, détendu ne veut pas dire flasque, inerte. Le vagin peut être détendu et dans une juste tonicité, plein de vitalité.
¶ Témoignage
Du « prendre » au « recevoir »
La pratique de la sexualité douce m’a permis de passer progressivement du « prendre » au « recevoir ».
Au départ, j’avais l’idée qu’il fallait aller à l’orgasme, que c’était ça « être une vraie femme », une femme qui sait « prendre » son plaisir. Et effectivement, je prenais, je prenais avec mon vagin en le contractant, en bougeant beaucoup, en prenant le pénis, dans une pression, une contraction pour atteindre l’orgasme. Une forme d’avidité.
La proposition de Diana Richardson de garder mon vagin détendu, ouvert, de relâcher encore et encore dans la région du périnée et du vagin était déroutante. Pendant l’acte sexuel, quand l’excitation devenait plus forte, je ressentais l’envie quasi irrépressible de prendre avec mon vagin, comme un réflexe, comme si tout mon corps voulait aller dans cette direction.
Pas évident de reconnaître dans l’instant qu’il s’agit de mon conditionnement sexuel, mais l’identifier me donne la liberté de le suivre ou non. La prise de conscience amène la détente et une autre forme de plaisir. Passer de cette urgence de prendre, à la détente dans le recevoir, est un cadeau. Je découvre qu’il n’y a rien à faire, que tout est donné. (AD.)



La ligne médiane du corps
Pour percevoir notre flux magnétique intérieur, il est important d’être conscient de sa ligne médiane. Cet axe qui, quand vous êtes debout, passe entre vos deux pieds et s’élève en passant par le plancher pelvien, le plexus solaire, la poitrine, le cou, jusqu’au sommet de la tête. C’est dans cette zone médiane du corps que notre flux magnétique intérieur se manifeste de façons très différentes d’un individu à l’autre : courant, fourmillement, lumière, pétillement, couleurs, etc.
Plus la conscience de notre ligne médiane se développe, plus nous sommes en contact avec l’espace qui relie notre sexe et notre poitrine.
Quand l’homme et la femme cultivent chacun leur polarité, leur énergie sexuelle peut s’exprimer dans toute son ampleur quand ils font l’amour. La manifestation d’un échange spontané entre les organes génitaux ouvre alors à des dimensions insoupçonnées de plaisir et de partage affectif.






Positions pour une bonne connexion
Dans le Slow Sex, on établit une connexion entre les organes génitaux permettant un échange de vitalité qui est à la source des états extatiques. Si nous cherchons à développer notre sensibilité, c’est avant tout pour devenir capables de percevoir les sensations subtiles qui résultent de la connexion entre le pénis et le vagin.
Dans l’acte sexuel basé sur l’excitation et la friction, à peine la pénétration engagée, on fait des mouvements de va-et-vient avec le bassin. Le contact entre les muqueuses n’a pas le temps de s’établir qu’il est déjà interrompu. À peine connectés, on se déconnecte.
On peut dire que le Slow Sex est une invitation à faire l’amour d’une façon qui permette au pénis et au vagin d’entrer en correspondance.
Les couples qui ont fait l’expérience, ne serait-ce qu’une fois, de cette capacité des organes génitaux à entrer en interaction, à échanger ou danser ensemble, commencent à faire confiance à leur intelligence naturelle. Ils cessent de vouloir leur imposer ce que leur mental ambitionne, et leur donnent la possibilité de se rencontrer à leur façon. Ils sont plus enclins à laisser se faire l’union entre les sexes, les corps et les êtres.
➤ Idée toute faite no 8
Sans érection, on ne peut pas faire l’amour
Souvent on considère l’absence d’érection comme une catastrophe. On y va de différentes interprétations. La femme se dit : je ne suis pas désirable, il ne m’aime plus… Et l’homme : il y a quelque chose qui ne va pas avec moi, ça ne marche plus comme avant… Certes, l’érection vient et repart selon son propre rythme, elle n’est pas sous notre contrôle. Mais croire que sans érection, on ne peut pas faire l’amour est une idée fausse.
Soyez rassuré : si l’érection n’est pas au rendez-vous, il y a toujours la possibilité de pratiquer la pénétration sans érection.


Pénétration sans érection
La pénétration sans érection, ou pénétration douce est un moyen simple de réunir nos corps et d’établir une connexion entre nos organes génitaux. Elle est facile et avec un peu de pratique, on peut très simplement s’unir l’un à l’autre. Généralement après un moment, le pénis répond par une érection plus ou moins complète, d’une qualité différente de celle qu’on aurait obtenue par la stimulation.
Le plus commode est que ce soit la femme qui introduise le pénis de l’homme dans son vagin. Et pour cela, la position la plus confortable est appelée position « en ciseaux », car les deux partenaires entrecroisent leurs jambes. L’homme est allongé sur le côté et la femme sur le dos, de façon à ce que l’axe de son corps soit perpendiculaire à celui de l’homme. Si l’homme est allongé sur son côté droit, la femme glisse sa jambe droite entre les jambes de l’homme et place son pied bien à plat sur le lit, genou fléchi. Sa jambe gauche repose sur le corps de l’homme en ouverture (voir figure 3).
Avant de procéder à la pénétration, il est important de bien huiler les organes génitaux. Si besoin est, la femme écarte ses lèvres, et commence par dégager le gland du prépuce. Puis elle saisit le pénis en plaçant l’index et le majeur à la base du gland, ce qui lui donne une bonne prise (voir figure 4). Elle peut si nécessaire stabiliser le pénis à sa base avec l’autre main. Puis elle amène le gland à l’entrée du vagin en le glissant un peu à l’intérieur. Elle peut alors reculer ses doigts de quelques centimètres et amener un peu plus le pénis à l’intérieur. En répétant ce geste, elle fait avancer le pénis un peu plus profondément. Quand il n’est pas en érection, le pénis présente une grande élasticité, et on peut être surprise : on croit que c’est fini et il y en a encore.
[image: Illustration. Fig. 3 La position en ciseaux, bien adaptée à la pénétration sans érection.]Fig. 3 La position en ciseaux, bien adaptée à la pénétration sans érection.
[image: Illustration. Fig. 4 Comment la femme positionne ses doigts à la base du gland.]Fig. 4 Comment la femme positionne ses doigts à la base du gland.
La première fois, il se peut qu’on ne réussisse qu’à introduire le gland et cela suffit.
Ensuite, rapprochez vos deux bassins pour trouver une bonne connexion. Pour éviter que l’homme ne roule vers l’arrière, ce qui risque de faire sortir le pénis, placez un coussin dans le bas de son dos ou derrière son bassin. Cela stabilise la position et maintient le corps de l’homme sur le côté.
Pour que la jambe supérieure de l’homme ne pèse pas trop sur le ventre de la femme, il suffit de placer un coussin qui soutient son genou.
Il est aussi assez agréable d’avoir un oreiller sous la tête, essayez et trouvez ce qui est le mieux pour vous. Utilisez tous les coussins dont vous avez besoin pour être aussi confortablement installés que possible et pouvoir vous détendre.
Spontanément, la femme veut regarder entre ses jambes. Mais pour lever la tête, elle contracte ses abdominaux ce qui provoque une contraction du vagin et rend la pénétration plus difficile. Évitez de regarder entre vos jambes au moment de l’introduction ; vous pouvez soulever la tête pour regarder avant, comme un premier repérage, puis vous laissez votre tête reposer tranquillement sur l’oreiller. Vous vous détendez et vous faites confiance à vos mains.
Cette position présente d’ailleurs de nombreux avantages. On peut la garder facilement pendant des heures, sans fatigue. Il n’y en a pas un qui est dessus et l’autre dessous. On peut se regarder dans les yeux avec aisance. Elle permet aussi de facilement évoluer vers d’autres positions, comme nous le verrons au chapitre suivant.
Commencer la rencontre sexuelle avec la pénétration sans érection est une option, elle a l’avantage que les deux partenaires partent du calme plat et font monter leur désir ensemble. Mais n’en faites pas une règle ni une technique. Si vous vous mettez dans la position, et que vous pensez à vos mille et un petits soucis, il y a peu de chances que l’expérience soit extatique. Nous le répétons encore : ce qui fait toute la différence, c’est la conscience, la présence à soi-même.
Si vous êtes un peu maladroits au départ, ne vous découragez pas : avec la pratique, cela devient très facile, tous les couples le disent !
Savoir qu’on peut mettre le pénis et le vagin ensemble même s’il n’y a pas d’érection, amène une grande liberté. Cela relâche la pression qui pèse sur l’homme et rend l’acte sexuel plus joyeux. Si l’érection est là, c’est super ; si elle n’est pas là, c’est super aussi, car on peut pratiquer la pénétration sans érection. La sexualité devient simple.
La pression de la performance
C’est une pression que subissent les hommes et les femmes, mais la plus flagrante est la pression qui s’exerce sur les hommes. En effet, dès que le rapport est engagé, l’homme se sent responsable de faire en sorte qu’il soit réussi, que sa partenaire atteigne l’orgasme et lui aussi. Et tout commence par l’érection : même si la femme peut l’aider, finalement l’érection reste la responsabilité de l’homme, et nous savons tous que nous n’en avons pas vraiment le contrôle. Puis nous devons conserver cette érection, suffisamment longtemps, sans éjaculer, pour arriver à donner du plaisir à la femme. Et finalement prendre notre plaisir, si possible en même temps que la femme, pour couronner le tout.
Tout ce programme s’enclenche de façon tellement habituelle et automatique que nous n’en sommes pas toujours conscients, mais le poids qu’il fait peser sur nos épaules reste entier : combien d’hommes éprouvent une certaine anxiété avant de faire l’amour ?
En tant qu’hommes, nous sommes fortement identifiés à notre sexe, à notre érection et à nos performances sexuelles. Qu’est-ce qui nous fait tellement plaisir quand notre partenaire atteint l’orgasme ? Est-ce que nous sommes touchés par son plaisir ou est-ce que ça nous conforte dans notre ego de bon amant ? Le plaisir de la femme nous rassure, il nous donne le sentiment d’avoir « réussi » un bel acte sexuel, alors que finalement nous ne faisons que suivre toujours le même programme.
Que notre femme nous dise qu’on est un mauvais cuisinier, ou un mauvais bricoleur, passe encore, mais si elle venait à nous dire qu’on est un mauvais amant, ce serait beaucoup plus dur à digérer !



Positions de rotation
Il n’y a pas une position qui soit meilleure qu’une autre. La meilleure est celle que vous aimez, qui est confortable pour vous et votre partenaire. Si elle vous permet d’établir une bonne correspondance entre le pénis et le vagin, c’est parfait. L’important est que vous puissiez vous détendre et rester présent.
Mais quand on reste longtemps dans une position, notre attention se dissipe. En changer permet alors de raviver le plaisir. Après un moment, la position peut devenir inconfortable, ou bien on éprouve le besoin de bouger ou de s’étirer, c’est le bon moment pour passer à une autre.
[image: Illustration. Fig. 5.1 à 5.5 Positions de rotation]Fig. 5.1 à 5.5 Positions de rotation
[image: Illustration. Fig. 5.6 à 5.11 Positions de rotation]Fig. 5.6 à 5.11 Positions de rotation
[image: Illustration. Fig. 5.12 et 5.13 Positions de rotation]Fig. 5.12 et 5.13 Positions de rotation
[image: Illustration. Fig. 6 Position en Yab-Yum : pôles émetteurs et récepteurs, axe magnétique intérieur et potentiel de circulation d’énergie.]Fig. 6 Position en Yab-Yum : pôles émetteurs et récepteurs, axe magnétique intérieur et potentiel de circulation d’énergie.
La série d’illustrations qui suit (figures 5.1 à 5.13 des pages 126-128) propose une façon d’explorer différentes positions en partant de la position en ciseaux. On parle de positions de rotation, car elles permettent d’évoluer en gardant la connexion entre les organes génitaux, comme si la connexion pénis-vagin était un pivot autour duquel les corps tournent et se déploient. Théoriquement, on peut passer d’une position à l’autre en gardant le pénis à l’intérieur du vagin, mais s’il sort, n’en faites pas une histoire, remettez-le à l’intérieur et n’oubliez pas : l’humour est votre meilleur allié dans cette exploration.
¶ Témoignage
La petite sieste
On n’arrête pas de parler de conscience et de présence, mais dans ce vaste domaine qu’est la sexualité, avec un peu de recul, tout peut être source d’étonnement, de joie, d’humour, rien ne devrait être trop sérieux. Et ainsi, quelque chose de vraiment pas sérieux est le thème de la petite sieste. Qui imaginerait faire la sieste en faisant l’amour ? Et si c’était possible ? Et parfois même conseillé ?
On ne devrait pas le dire, mais la pénétration sans érection est, parfois, une magnifique occasion de faire la sieste : nous sommes tous les deux couchés, tout est calé pour que les corps ne se désembobinent pas, et dans ces conditions une petite sieste est un vrai régal ! Les deux sexes restent en contact et se nourrissent l’un l’autre, les périnées sont l’un contre l’autre en donnant un rare sentiment de calme et plénitude. Et s’il n’y en a qu’un des deux qui dort, ce n’est pas grave : nous nous rappelons toujours le témoignage d’une femme qui racontait que pendant que son mari ronflait, elle avait vécu une intense expérience d’extase… Comme quoi tout est possible. Et, cerise sur le gâteau, très souvent, au réveil des esprits succède le réveil des organes génitaux, avec toutes sortes d’activités intéressantes… (JFD.)


La position de la figure 5.11 est une position intéressante. C’est une variante de la position dite en Yab-Yum (figure 6), dans laquelle la femme pose ses pieds à plat sur le sol ou le matelas. Dans ces deux positions, les deux partenaires se font face, ils sont reliés au niveau du cœur et du sexe. Le pôle émetteur de chacun est en connexion avec le pôle récepteur de l’autre, ce qui favorise la circulation de la vitalité entre les deux amants.
La position de la figure 5.13 présente aussi un grand intérêt, car pour une fois, l’homme est allongé sur le dos et n’a rien à faire. Il peut se reposer, abandonner toute idée de performance et plonger en lui-même. La femme est dessus, elle ne supporte aucun poids et a une grande liberté pour effectuer de légers changements dans la position de son bassin. Chaque variation d’angle procure des sensations nouvelles.
Ne prenez pas ces positions de rotation comme une recette ou un passage obligé, ce ne sont que des suggestions, une source d’inspiration. Peut-être que chemin faisant vous découvrirez vos propres positions, vos variantes à vous. Une bonne position dépend tellement de notre anatomie, de notre souplesse et de nos limites articulaires. En outre, les deux corps peuvent être de taille et de corpulence plus ou moins similaires. L’important est de prendre le temps d’effectuer ces changements de position avec conscience, tranquillement, en écoutant les besoins du corps.
Des clés et non des règles
Ces clés sont là pour vous aider à développer plus de présence à vous-même pendant l’amour, en aucun cas ce ne sont des règles.
Le mental aime les « il faut… », « il ne faut pas… », et souvent dans le couple, il y en a un qui est plus prompt à instituer des règles, un qui est le bon élève et l’autre le rebelle. C’est bien d’avoir conscience que le bon élève risque de prendre ces clés pour des règles et, croyant bien faire, de vouloir les imposer à l’autre.
Dans nos retraites, souvent les couples nous disent qu’avec le livre3, ce n’était pas si facile de pratiquer, que parfois cela tournait à la dispute. L’important est de rester léger, de garder le sens de l’humour, d’explorer et de vérifier par vous-même. Tout est possible si on reste conscient.
Rappelez-vous : ce n’est pas ce que vous faites qui importe, mais comment vous le faites.








Le sens de l’humour
Dans votre exploration de ces nouvelles façons de faire l’amour, l’humour est votre meilleur allié. Vous allez vous retrouver dans des positions ou des situations improbables. En prenant du recul, en voyant l’aspect comique de la situation, il se peut que vous partiez d’un grand éclat de rire… et le rire renforce l’intimité.
Au début on a tendance à prendre les choses un peu trop au sérieux. On voudrait tellement bien faire.
Quand nous comprenons que rien n’est grave, que nous pouvons aborder cette exploration comme un jeu, les choses deviennent nettement plus légères. Nous pouvons faire preuve d’indulgence avec notre partenaire et avec nous-même.
On confond parfois profondeur et sérieux. Mais nous pouvons être sincères, authentiques, partager notre réalité, tout en restant légers. La capacité à rire de soi rend tout plus facile.
¶ Témoignage
On rigole bien
Ce stage a été pour nous une chance. On en est sortis grandis tous les deux, dans notre relation, mais aussi de manière individuelle.
Comme dit mon partenaire, on aperçoit une lumière au bout du tunnel. On a compris tellement de choses en quelques jours, c’était pour nous inespéré.
Mon partenaire m’accompagnait pour me dire au revoir, on est repartis ensemble. On n’a plus peur de parler, de communiquer sur les sujets difficiles, et c’est un magnifique cadeau que vous nous avez fait.
On a parlé à nos enfants, de manière très simple, c’était un beau moment. On se prend des rendez-vous, nos enfants respectent ça, ils comprennent.
J’aime aussi beaucoup le fait qu’on rigole bien lors de nos rendez-vous amoureux, si on m’avait dit que faire l’amour ça pouvait être drôle aussi… (Une femme.)







La pénétration profonde
Les énergies extatiques féminines dorment au fond du vagin et souvent nous restent inconnues. Quand elles sont éveillées par un pénis présent, l’homme et la femme accèdent aux délices les plus insoupçonnées de la sensualité et de l’amour.
Hélas, les expériences sexuelles douloureuses ont laissé dans ces tissus profonds des empreintes psychologiques qui bloquent ce processus.
Dans la pénétration profonde prolongée, les organes génitaux se libèrent mutuellement de leurs blessures et se restaurent dans leur nature intrinsèque féminine et masculine, permettant la pleine expression de notre potentiel sexuel. Elle donne aux amants le sentiment de découvrir ensemble le lieu le plus central de leur être.
Le jardin de l’amour
Le Tantra nous dit que c’est dans les zones profondes du vagin que la réceptivité féminine est la plus intense. Plus particulièrement, la puissance sexuelle de la femme peut se révéler autour du col de l’utérus, dans cet endroit que nous appelons « le jardin de l’amour ».
Dans la sexualité conventionnelle, à cause du mouvement de va-et-vient, même si le pénis vient toucher le jardin de l’amour, à peine arrivé, il repart. Et souvent, dans l’agitation, il arrive qu’il heurte brutalement le col de l’utérus, ce qui peut être douloureux.
Pour que l’énergie sexuelle féminine puisse s’exprimer dans toute son intensité, il faut que le pénis demeure tranquille et présent dans le jardin de l’amour. Alors, la femme peut vivre une expérience rare : la révélation de l’amour véritable par le sexe.
Réunification du sexe avec le cœur
Pour beaucoup de femmes, le sexe et l’amour n’ont plus grand-chose à voir l’un avec l’autre. Elles peuvent aimer leur partenaire, mais n’avoir plus aucune envie de l’acte sexuel. Cette scission entre le cœur et le sexe se manifeste parfois dans le corps par une différence de proportion entre le haut et le bas du corps, comme une coupure au niveau de la taille. Quand la femme est touchée longuement dans son « jardin de l’amour » par un pénis présent, son cœur s’ouvre et elle accède à la source d’amour qui sommeillait en elle. Le lien sexe-cœur devient évident et une réunification se produit.


Si, pour des raisons médicales, la femme a dû subir une ablation du col ou de la totalité de l’utérus, le centre énergétique est toujours là et son potentiel sexuel reste intact.

Insensibilité relative du fond du vagin
Peu de femmes éprouvent des sensations dans le jardin de l’amour. La focalisation sur le clitoris pour atteindre l’orgasme a porté leur attention vers l’extérieur et l’avant de leur sexe, et détourné leur conscience de la partie supérieure de leur vagin. Elles ont rarement eu l’occasion de la ressentir avec délicatesse, laissant cette source de leur véritable féminité inexploitée.
➤ Idée toute faite no 9
Le clitoris est le centre du plaisir féminin
L’idée est très répandue que le clitoris, ou plutôt sa partie visible, est le centre du plaisir féminin. Caresser le clitoris peut procurer beaucoup de plaisir à la femme et la mener à l’orgasme. Mais pas toujours, pour certaines femmes le clitoris est tellement sensible qu’un toucher direct sur le gland peut être difficilement supportable. Quoi qu’il en soit, dans l’acte sexuel, l’homme et la femme ont tendance à focaliser leur attention sur le clitoris, comme étant LA source du plaisir féminin… Peut-être… Mais que cette idée ne vous empêche pas de faire l’expérience de ce qui se vit au fond de votre vagin. Même si au départ, ce n’est pas si facile d’y percevoir quelque chose, cela peut devenir, avec le temps, l’endroit où se vivent les sensations les plus intenses.
Beaucoup de femmes savent que cette partie de leur corps est importante et elles aimeraient que leur partenaire reste profondément en elles.
Quand le pénis vient jusqu’au fond du vagin et qu’il reste là, présent, vivant, dansant, c’est inexprimable ! La femme vit une forme d’intensité pleine, totalement émouvante, une expérience qui mobilise tout son être.


La pénétration profonde prolongée est une bonne façon pour la femme de restaurer sa sensibilité dans la partie haute de son vagin.
¶ Témoignage
Ne plus ressentir grand-chose
L’une des choses les plus difficiles pour moi à admettre était de ne plus ressentir grand-chose dans mon vagin lorsque j’ai cessé d’être très active physiquement dans l’acte sexuel. J’étais si habituée aux plaisirs de la friction que je n’arrivais pas encore à accéder à un mode d’être et à une sensibilité extatiques plus subtils et plus délicats. J’avais l’impression d’être morte à l’intérieur et ce fut un moment épouvantable lorsque j’ai dû avouer à mon partenaire que je n’arrivais pas à sentir mon corps, mes organes génitaux, et encore moins à le sentir, lui ! En lui avouant cela, j’ai été submergée par une tristesse et une souffrance terribles, je me suis mise à sangloter et, curieusement, c’est en libérant cette énergie contenue que je me suis soudain sentie plus vivante dans mon vagin. Toute une couche de peurs et de tensions dont je n’avais pas réalisé la présence en moi s’était littéralement détachée de mes tissus vaginaux. Après tout, c’était la preuve que j’étais vivante, et j’ai éclaté de rire !
N’ayez jamais honte d’admettre ce que vous ressentez. Dès que vous sentez poindre un sentiment de honte, considérez-le comme une occasion de le partager avec l’être aimé. (DR.)



Les traces de notre passé sexuel
Le manque de sensibilité des femmes au niveau des tissus du vagin peut aussi venir de leur histoire. Beaucoup ont un passé sexuel plus ou moins douloureux qui est inscrit dans leur psychisme et dans leur corps.
Les expériences les plus traumatiques sont souvent les plus inconscientes.
Il y a les histoires d’abus qui laissent des traces profondes et affectent la femme dans sa capacité à aimer, à jouir de son corps, à prendre plaisir à l’acte sexuel et parfois à la vie même. Selon des études internationales citées par l’OMS, 20 % des femmes auraient été victimes d’un abus sexuel dans leur enfance. Il se peut qu’une femme n’ait aucun souvenir conscient de l’abus, mais que ce qu’elle vit dans sa relation de couple réactive son expérience passée, générant frustration, colère, conflits, etc.
Sans parler d’abus, il y a des expériences en apparence moins traumatisantes qui peuvent laisser des marques : avortement, humiliation, brutalités…
Notre sexualité porte aussi le poids de ce qui nous a été transmis plus ou moins consciemment par nos parents.
¶ Témoignage
Les marques du passé
Lors de nos retraites pour couples, nous avons rencontré une jeune femme qui avait hérité de sa mère une image tellement négative de la sexualité féminine qu’elle ne voulait pas avoir d’enfant, de peur d’avoir une fille et de risquer de lui transmettre ce fardeau.
Nous avons aussi connu une femme élevée dans un milieu marqué par des incompréhensions en lien avec la religion, où les femmes qui l’entouraient condamnaient le plaisir et considéraient comme honteux tout ce qui touche au corps. (JFD.)


Issues de notre histoire personnelle ou de transmissions générationnelles, ces traces du passé affectent non seulement notre psychisme, notre vie affective et sexuelle, mais aussi la vitalité, la souplesse et la sensibilité des tissus de notre vagin. Elles y sont inscrites et peuvent être perçues comme un endroit douloureux, une zone insensible ou une sensation étrange. Même si un travail thérapeutique guérit partiellement ces blessures, par la compréhension, la libération émotionnelle et l’acceptation, leurs traces persistent dans le vagin qui se protège en se contractant lors de la pénétration.
L’homme aussi a un passé sexuel, il peut aussi avoir été victime d’abus, ne pas avoir été respecté dans son intégrité, ou simplement avoir été blessé par des choses a priori banales. Comme pour la femme, ce passé laisse des marques dans son corps, en particulier dans les tissus du pénis, sous forme de tensions. De plus, la recherche frénétique du plaisir conduit certains hommes à utiliser leur pénis de façon mécanique, ou à lui faire subir toutes sortes de violences qui le rendent raide, chargé, insensible.

Un processus de libération réciproque
La bonne nouvelle, c’est que la pénétration profonde peut nettoyer ces empreintes et, avec le temps, nous libérer mutuellement de notre passé. Par sa présence prolongée dans le vagin, le pénis, et le gland en particulier, agit comme un catalyseur qui initie ce processus.
Mais il ne faudrait pas croire qu’en absorbant ces tensions, le pénis risque de se retrouver encombré d’une charge qui ne lui appartient pas. Au contraire, dans ce processus, il se libère lui aussi des marques du passé et devient plus doux, souple et sensible.
Un pénis présent, qui ne veut rien, à l’écoute de lui-même et du vagin qui l’accueille et l’entoure, peut permettre à ces mémoires de se dissoudre.

Comment procéder ?
S’il y a une érection, l’homme pénètre tout doucement la femme, millimètre par millimètre. S’il n’y a pas d’érection, pas de problème, le pénis est tout aussi émetteur et vous connaissez maintenant la pénétration sans érection.
Si la femme sent une zone douloureuse ou engourdie, qu’elle soit située vers l’entrée ou plus profondément, elle le dit à son partenaire qui s’arrête là, sans se retirer. Il recule un tout petit peu pour ne pas appuyer et pour établir un contact poreux entre le gland et la paroi vaginale. La perméabilité de ce contact est un élément clé pour permettre l’échange de vitalité et la dissolution de ce qui est retenu dans les tissus. Laissez cette connexion se développer dans le temps en restant immobiles dans cette pénétration prolongée.
Vous pouvez pratiquer la pénétration profonde prolongée dans de nombreuses positions. Celle du missionnaire est une bonne option. La femme peut placer un coussin sous son bassin pour le surélever et permettre une meilleure connexion. Les illustrations 7.1 à 7.4 montrent certaines variantes intéressantes.
[image: Illustration. Fig. 7.1 à 7.4 Positions intéressantes pour la pénétration profonde prolongée.]Fig. 7.1 à 7.4 Positions intéressantes pour la pénétration profonde prolongée.
Si vous utilisez des préservatifs, sachez qu’ils ne sont pas un obstacle à l’échange de vitalité entre les organes génitaux. Même s’ils diminuent la finesse de la sensation, ils n’empêchent pas le processus de libération des tensions.

Dimension affective
Lors de ce processus de libération de la tension, parfois un ressenti, un souvenir ou une image remonte à la surface. Parfois, ce sont des larmes qui coulent sans raison, une toux ou un éclat de rire… Pas besoin de comprendre.
¶ Témoignage
Comme un paysage après une pluie d’été
Lors de notre première retraite Making Love, alors que nous faisions l’amour dans la détente, son pénis tranquillement présent dans mon vagin, j’ai ressenti une sensation de coupure sur le côté droit de mon vagin. Comme l’avait suggéré Diana, plutôt que de fuir la douleur, j’ai essayé de la considérer comme une porte vers la guérison. Et nous sommes restés ainsi, immobiles, attentifs. J’étais présente à la douleur et j’essayais d’accueillir le ressenti qui voulait émerger dans ma poitrine, une grande tristesse. Et tout à coup, une image sortie de nulle part s’est imposée à moi : on m’enfonçait une baïonnette dans le vagin… image accompagnée d’une peine intense… J’ai éclaté en sanglots. Dans l’instant, je me suis laissée traverser par cette intensité sans chercher à comprendre.
Après, face à cette expérience qui appartient à une autre époque, le mental part en conjectures : souvenir d’une vie antérieure, accès à la mémoire collective ? Au fond, je ne sais pas, mais ce que je sais c’est qu’après cette expérience, je me suis sentie nettoyée, reposée, dans une grande détente, sereine, comme un paysage après une pluie d’été. En profonde connexion avec moi-même et avec mon partenaire. (AD.)


Parfois, la première chose que l’on perçoit est un malaise qui est une forme de résistance, mais qui peut être vu comme une bonne nouvelle : l’indication que quelque chose veut se manifester, un aspect de nos profondeurs que nous ne connaissons pas encore. Pour y accéder, la meilleure attitude est d’accueillir cet inconfort avec bienveillance.
Lors de la pénétration profonde, l’homme peut éprouver des douleurs dans son pénis, ses testicules, les plis de l’aine ou ailleurs dans son appareil génital. À moins qu’elles ne persistent dans le temps, il n’y a pas de raison de s’inquiéter. Ces douleurs peuvent simplement provenir de la décharge des tensions accumulées. Lorsque cela arrive, si l’homme accède à la composante affective de la douleur et qu’il laisse émerger le ressenti, le chagrin, ou même des larmes, il se libère.
Dans la sexualité conventionnelle, pour l’homme comme pour la femme, on évite les endroits inconfortables ou douloureux. Dans cette nouvelle perspective, on les considère comme une porte qui s’ouvre sur la possibilité de guérir des blessures affectives.
¶ Témoignage
Comme si nos organes génitaux s’étaient apaisés
Quand nous avons commencé à changer notre façon de faire l’amour, suite à la retraite Making Love, nous rencontrions assez souvent des zones douloureuses, ou insensibles dans mon vagin. C’était à chaque fois différent, parfois juste une sensation de brûlure qui s’estompe, parfois un ressenti, une tristesse, une image… Mais avec les années, c’est devenu de moins en moins fréquent, comme si nos organes génitaux s’étaient apaisés.
Aussi, j’ai pu observer combien le pénis de mon partenaire s’est transformé, il est devenu plus souple, plus flexible, plus plein, il s’est installé dans une sorte de tranquillité heureuse perceptible dans la qualité des tissus. (AD.)



Phases de repos
Après un moment d’échange intense entre les organes génitaux, il arrive que le pénis perde son érection. Le réflexe habituel de l’homme est de faire quelques mouvements pour qu’elle revienne au plus vite. La femme aussi a l’habitude de contracter son vagin comme si elle voulait s’accrocher au pénis. Il est très intéressant de lâcher ces habitudes pour observer ce qui se passe si vous restez simplement présents, sans intervenir.
Quand on commence à faire confiance à nos organes génitaux, on peut respecter leur rythme. Dans la nature, tout est cyclique avec une phase d’activité suivie d’une phase de repos. Au jour succède la nuit, après l’été vient l’automne puis l’hiver. Mais dans l’acte sexuel, on voudrait que ce soit tout le temps l’été, qu’il y ait érection à cent pour cent du début à la fin.
Les couples qui pratiquent régulièrement la pénétration profonde prolongée savent combien ce retour au repos est précieux. Ils laissent le pénis diminuer de volume à l’intérieur du vagin et goûtent les sensations extrêmement douces et voluptueuses que cela génère. Et souvent, au moment où ils ont l’impression qu’il va sortir, il s’élève à nouveau et se dirige dans un autre endroit du vagin. Parfois aussi il sort, et c’est une expérience unique de ne pas intervenir et d’écouter simplement ce que l’on ressent. La femme peut avoir l’impression que c’est au moment même où le pénis sort que la charge dissoute la quitte véritablement, comme aspirée vers l’extérieur.
Nous vous conseillons donc de laisser la phase de détente se produire sans intervenir. C’est l’intensité de votre présence qui compte, pas l’intensité de l’érection.
Et vous avez toujours le choix. Si le pénis sort, vous pouvez avoir envie de le remettre à l’intérieur en pratiquant la pénétration sans érection ou bien de prendre un moment allongés l’un à côté de l’autre. Écoutez ce dont vous avez besoin dans cet instant plutôt que de coller à un schéma systématique. Ces moments d’écoute de vous-même sont essentiels, ils vous permettent d’intégrer ce qui vient de se passer, de contempler votre espace intérieur, un peu comme quand le brouillard se lève en montagne… vous sortez du nuage et découvrez la beauté du paysage.
Souvent, la libération des tensions qui entravaient notre énergie sexuelle est suivie d’une expérience lumineuse d’expansion intérieure. On peut goûter cet apaisement, ce nouvel espace qui s’offre à nous.
Une façon habituelle de faire l’amour
Cette guérison n’est pas quelque chose qu’on peut « faire ». Il ne s’agit pas de se dire : aujourd’hui, on fait l’amour pour libérer les tensions dans ton vagin… ou dans ton pénis… Non ! Ce n’est pas quelque chose qu’on peut « faire ». Mais on peut créer les conditions pour que cela se produise. La pénétration profonde prolongée peut devenir une façon habituelle de faire l’amour. On se donne du temps pour permettre aux organes génitaux de communiquer à leur façon et à leur rythme, sans intervenir. On accepte de lâcher ce qu’on croit savoir, pour écouter ce qu’ils ont à nous dire.


¶ Témoignage
Ma vulnérabilité exposée au grand jour
Lorsque j’ai libéré ma propre souffrance, j’ai pleuré avec douleur du plus profond de mon être, j’ai été prise de mouvements violents et incontrôlables qui me crispaient tout le corps, de secousses, de tremblements et de suées. Encore aujourd’hui, j’ignore la cause précise de cette souffrance, mais le plus important était sa libération et non la découverte de son origine. En libérant des sentiments que j’avais réprimés depuis longtemps, j’ai senti une fusion et une douceur inconnues dans mon vagin, tandis qu’un processus de guérison se mettait progressivement en place.
J’ai toujours soutenu l’idée que le lit n’était pas un lieu d’analyse. C’est un lieu pour faire l’amour, pas un divan de psychanalyste. C’est pourquoi j’ai préféré ne pas parler à l’être aimé de ce qui m’arrivait brusquement, ne pas essayer de lui expliquer, mais continuer à faire l’amour pendant que mes larmes coulaient et m’ouvrir à son sexe qui déclenchait la libération de tous mes sentiments enfouis. Si je repoussais brusquement mon partenaire pour m’effondrer comme une masse ou si j’essayais d’en parler, mes pleurs cessaient immédiatement et je me sentais totalement abattue ou incomplète. Mais si je restais présente à l’acte sexuel, confrontée à mon partenaire et à l’intensité de ce que j’éprouvais, si je respirais profondément et laissais mes larmes couler et ma vulnérabilité s’exposer au grand jour, j’accédais à une couche plus profonde d’émotions refoulées. Au fur et à mesure que ces strates disparaissaient les unes après les autres, mon vagin devenait plus sensible et plus réceptif et mon partenaire ressentait la même chose dans son pénis. (DR.)








L’intelligence des organes génitaux
Parfois, on a la sensation que le pénis se dirige de lui-même jusqu’à un endroit précis, peut-être là où le vagin l’attendait. Il arrive aussi que ce soit la paroi du vagin qui vienne le rejoindre.
En restant immobiles, vous découvrirez peut-être que le pénis bouge de lui-même, qu’il pulse au contact de la paroi vaginale, ou bien vous percevrez des ondulations au fond du vagin.
Nos sexes ont quelque chose à nous dire que nous ne pouvons pas imaginer. Pour pouvoir l’entendre, le recevoir, nous devons les écouter. Leur laisser l’espace, le temps d’être ensemble, connectés, sans rien leur imposer.
Découvrir cette capacité des organes génitaux à bouger par eux-mêmes, en se répondant, est toujours une expérience profondément émouvante. Dans nos retraites, les couples qui l’éprouvent pour la première fois sont à chaque fois émerveillés par cette intelligence des organes génitaux. Ils vivent là un tournant, la confirmation lumineuse que les corps savent faire l’amour. Lâcher le faire pour l’être devient une évidence.



Notes
1. Si vous êtes conscient de porter une charge, et que vous ne savez pas comment faire, le chapitre « Crises émotionnelles et vie de couple » vous donnera des pistes.
2. Plutôt qu’une traduction peu concluante dans ce contexte, nous avons choisi d’utiliser les mots anglais « hot » et « cool » qui sont passés dans le langage courant, comme l’expression « hot sex ».
3. Diana Richardson, Slow Sex. Faire l’amour en conscience, Almasta Éditions.



Slow Sex et vie de couple


Problèmes sexuels et Slow Sex
En abordant ici les problèmes le plus souvent rencontrés dans la sexualité, nous ne prétendons pas que le Slow Sex apporte des solutions miracles à tout.
Mais quand les couples changent de perspective, ils découvrent que les difficultés qui leur paraissaient insurmontables ne font plus obstacle au plaisir de l’échange sexuel. Quand ils commencent à s’aimer dans la détente, la présence à soi et le laisser-faire, leur vie sexuelle devient beaucoup plus satisfaisante.
Éjaculation trop rapide
Le problème le plus souvent rencontré par les hommes dans la sexualité est que l’éjaculation se produit plus tôt qu’ils ne le souhaiteraient. Ce phénomène recouvre une grande variété de situations : il y a l’éjaculation précoce qui se produit à peine la pénétration engagée, mais aussi des cas, quelle que soit la durée de l’acte, où l’éjaculation échappe à l’homme avant qu’il le veuille..
La conséquence principale de l’éjaculation trop rapide est que l’acte sexuel est trop court pour apporter une satisfaction profonde aux amants.
Nombreux sont les hommes qui en souffrent moralement et qui restent seuls avec cette difficulté, alors qu’elle est très répandue. Cette difficulté est à mettre en lien avec le haut niveau d’excitation que l’on entretient durant l’acte sexuel.
L’habitude de stimuler le clitoris, le vagin ou le pénis lors des préliminaires crée un niveau d’excitation et de tension des organes génitaux, avant même que la pénétration ne soit engagée. En particulier, au niveau du vagin, qui perd sa réceptivité et devient avide, dans une sorte de soif d’orgasme. Cette perturbation de la polarité du vagin empêche la circulation d’énergie de se faire au moment de la pénétration : si le pénis, qui est naturellement un pôle émetteur, est déjà porteur de tensions liées à l’excitation et qu’il entre dans un vagin qui est lui-même chargé, l’énergie masculine ne sait pas où s’écouler et elle explose sous la forme d’une éjaculation précoce.
La femme joue donc un rôle important dans le phénomène de l’éjaculation précoce de son partenaire. Si elle ne recherche ni l’excitation ni l’orgasme et porte toute son attention aux sensations dans son vagin, elle permet qu’il soit détendu, calme et doux. Alors, la pénétration peut durer longtemps. Le pénis répond immédiatement à la qualité de l’environnement dans lequel il pénètre. Si le vagin est accueillant, l’énergie masculine trouve son chemin. Les amants peuvent alors se détendre dans cet échange énergétique.
Il ne s’agit pas de contrôler l’éjaculation
Pour faire durer l’acte sexuel plus longtemps, l’approche taoïste et de certains courants du Tantra préconisent le contrôle de l’éjaculation. L’acte sexuel est vécu dans l’excitation et quand l’homme se rapproche du point où il risque d’éjaculer, il applique une technique, et il y en a plusieurs, pour retenir son éjaculation et faire redescendre son niveau d’excitation. Puis l’excitation remonte et juste avant le point de non-retour, à nouveau, il contrôle.
Bien sûr, cela permet de faire durer l’acte sexuel, mais à long terme, il semblerait que ces pratiques génèrent une forme de congestion de l’appareil génital masculin entraînant gêne et douleurs.
Dans le Slow Sex, il ne s’agit pas de contrôler son éjaculation, mais de limiter l’excitation pour devenir libre de la pression d’éjaculer.


La clé pour éviter que l’éjaculation ne se produise trop rapidement est de ne pas faire trop monter l’excitation avant la pénétration. Soignez la qualité des préliminaires : ne recherchez pas l’excitation, mais prenez le temps de revenir à l’intérieur de votre corps, dans votre sensualité, de vous harmoniser l’un à l’autre, de créer un climat de confiance dans lequel vous pouvez vous détendre. L’homme peut caresser les seins de sa partenaire avec respect et tendresse plutôt que les exciter. Communiquez verbalement, dites à votre partenaire quand vous êtes prêt(e) pour la pénétration. Il est préférable de ne pas faire durer les préliminaires au-delà d’un certain niveau d’excitation ou d’impatience. Effectuez la pénétration très lentement, en gardant un contact visuel pour vous maintenir dans le présent. Il vaut mieux que l’homme porte toute son attention à l’intérieur de son pénis, plutôt que de penser au vagin de sa partenaire, ce qui risque de le faire partir dans les fantasmes et de déclencher son éjaculation.
La pénétration sans érection est aussi une bonne option, car elle permet de mettre les organes génitaux en connexion sans qu’il y ait d’excitation.
Dans nos retraites, les hommes témoignent qu’avec cette nouvelle façon de faire l’amour dans la détente, il est beaucoup plus facile de faire durer la pénétration sans éprouver l’urgence d’éjaculer.
¶ Témoignage
Une sexualité vraiment partagée
Les souvenirs de cette retraite restent très présents pour moi… J’ai découvert quelques aspects de moi-même que je ne soupçonnais pas posséder, mais qui étaient enfouis en moi quelque part. Je me disais bien qu’il devait y avoir une solution à certains problèmes de la sexualité de couple, récurrents, tels l’éjaculation trop rapide, le manque d’écoute de soi-même et de l’autre, le fait de rechercher un but, de se comporter et d’agir de façon schématique, qui vouent la relation sexuelle à l’échec, menant certainement au manque de désir envers l’autre (réciproque, car il naît une frustration lancinante), au non-respect de l’autre, au passage à côté des possibilités qu’offre une sexualité vraiment partagée, très riche en émotions et en effets positifs, provoquant des changements de comportement bénéfiques au quotidien… Tout cela, j’ai pu le ressentir et le vivre lors de la retraite, véritable paradis du couple, hors du temps et du stress quotidien, cocon de paix et d’écoute, de partages, de conseils, de rires et parfois de pleurs bénéfiques…, et de pratique aussi…, assez longue pour permettre de faire cette rencontre avec les sensations possibles dès lors.
Votre approche de la relation, d’abord à soi-même, puis du couple, a révélé de magnifiques sensations, et des possibilités très belles de vivre une sexualité épanouie.
En revenant au quotidien, il a été et il est toujours très difficile de se reprendre assez de temps, pour soi-même et surtout pour le couple, afin de continuer la pratique de l’approche découverte lors du stage. Le temps manque, la famille accapare, les tracas quotidiens usent et ne favorisent pas l’ambiance nécessaire… Mais nous savons que c’est là que nous parvenons parfois à nous en rapprocher un tant soit peu, à ressentir ces picotements où l’échange profond se fait, et que cela procure à nouveau ces sensations de partage total, de délicatesse de sentiments, de retour sur son moi profond, tout en se laissant envahir par la subtilité d’une union qui fonctionne simplement, par l’accord de deux sexes qui ne veulent que se faire du bien ! (Un homme.)


➤ Idée toute faite no 10
L’homme doit éjaculer régulièrement
L’idée que pour se maintenir en forme, l’homme doit éjaculer régulièrement est largement répandue.
C’est une idée très enracinée et cela peut demander des années pour qu’un homme prenne conscience qu’il peut très bien vivre sans éjaculer.
Les hommes qui ont changé leur façon de faire l’amour, témoignent qu’ils peuvent passer des mois, voire des années sans éjaculer et qu’ils s’en portent parfaitement bien.



Difficultés des femmes à atteindre l’orgasme
Le problème le plus fréquemment rencontré par les femmes est la difficulté à atteindre l’orgasme. Selon une étude réalisée par l’IFOP1 (2014), 79 % des femmes actives sexuellement au cours des douze derniers mois ont des difficultés à atteindre l’orgasme.
Bien sûr, il y a différents cas de figure : il y a les femmes qui n’ont jamais eu d’orgasme de leur vie, celles qui en ont vécu dans des situations exceptionnelles, et les plus nombreuses qui doivent se concentrer pour atteindre l’orgasme, en un mot, y travailler. Pour la plupart d’entre elles, si elles ne font rien de spécial pour atteindre l’orgasme, il ne vient pas tout seul.
Si on met en perspective la difficulté des hommes qui arrivent trop vite à l’orgasme, et la difficulté des femmes qui n’y arrivent pas si facilement, on peut s’interroger sur ce déséquilibre entre hommes et femmes et sur la pertinence d’une sexualité exclusivement orientée vers l’orgasme.
¶ Témoignage
Enfermée dans une forme de routine
Lors de ma première vraie relation amoureuse, j’adorais faire l’amour, et ça a duré presque dix ans. Mais je ne me préoccupais pas de l’orgasme. Au point que je ne saurais pas dire aujourd’hui, si j’en avais ou pas !
Puis, je me souviens très bien de cet échange avec une amie qui insistait sur l’orgasme, qui le posait comme une ligne de démarcation : réussi/raté, orgasmique/…, vraie femme/… Je me suis laissée happer par ce schéma et suis entrée dans la course.
Suivant les situations, les partenaires, pas toujours facile d’atteindre l’orgasme. Puis j’ai trouvé le truc et d’une certaine façon, je me suis enfermée dans une forme de routine. Je savais ce qui marchait pour moi et j’appliquais ! (AD.)


Avec la pratique du Slow Sex, beaucoup de femmes trouvent une jouissance, un apaisement, une satisfaction qui les comblent. Intuitivement, elles savaient que cela devait exister, mais elles ne savaient pas comment y accéder. Elles trouvent enfin dans l’acte sexuel un réel partage, une rencontre au niveau du sexe mais aussi du cœur, un échange dans lequel tout l’être est impliqué. Ce n’est plus le pic en lui-même qui est si satisfaisant.
En vivant l’acte sexuel dans la détente, certaines femmes font l’expérience d’un orgasme qui arrive tout seul, comme une vague qui les submerge sans qu’elles en aient eu la moindre intention, ni fait le moindre mouvement pour le provoquer.
Avec cette nouvelle façon de faire l’amour, la femme devient de plus en plus intime avec son énergie féminine, elle s’enracine dans ce que cela signifie pour elle d’être une femme, et la question de l’orgasme devient moins importante.

Problèmes d’érection
Beaucoup d’hommes sont confrontés à des difficultés d’érection. Pour certains, il s’agit plutôt d’une fragilité, d’un manque de confiance dans leur capacité à être en érection quand ils le souhaitent. Et cette insécurité peut peser lourd dans leur vie.
Les hommes sont fortement identifiés avec leur pénis en érection. Quand, pour une raison ou une autre, il ne répond plus, ils sont souvent ébranlés dans leurs bases, dans leur confiance en eux-mêmes.
C’est ce qui fait du Viagra, du Cyalis ou autres petites pilules, un des plus grands succès pharmaceutiques au monde. Des hommes nous disent qu’elles les rassurent, qu’ils peuvent aborder l’acte sexuel et la relation à leur partenaire en étant plus sereins.
Dans la sexualité conventionnelle, même si la femme peut y contribuer, la responsabilité de l’érection repose en définitive sur l’homme.
Dans la perspective du Slow Sex, quand la femme est vraiment prête, que son vagin est réceptif, l’érection est généralement au rendez-vous et lui répond spontanément. Une fois la pénétration installée, s’il trouve dans le vagin une force accueillante, le pénis n’a pas besoin de frictions pour rester en érection. La responsabilité de l’érection est donc partagée entre l’homme et la femme.
La présence de la femme dans son vagin et de l’homme dans son pénis est un facteur déterminant. Si l’un des deux part dans ses pensées, cela se traduit souvent par une perte d’érection.
Dans le langage courant, on parle d’impuissance, mais ce mot n’est pas tout à fait exact, car comme nous l’avons déjà dit, un pénis sans érection est doté d’une puissance d’émission. Avec ou sans érection, il reste un pôle émetteur, capable de transmettre au vagin une vitalité source de plaisir.
Quand, lors d’une pénétration sans érection, l’homme et la femme éprouvent dans leur corps la puissance émettrice d’un pénis un peu mou, un changement de point de vue s’opère en eux. La question de l’érection devient un sujet plus léger.
¶ Témoignage
Lâcher prise sur cette vieille peur de ne pas bander
C’est un peu déroutant de me retrouver là dans cette petite chambre, avec ma chérie, prêt à expérimenter la pénétration douce, sans érection, même si elle et moi sommes habitués à ce genre de pratiques sexuelles non routinières !
Je ressens de l’appréhension. Pour l’homme que je suis, c’est déstabilisant, même si Anne et Jean-François nous ont expliqué la technique. Ça paraît un peu contre nature et je me demande comment nous pourrons y parvenir.
J’en parle à ma chérie. Je lui dis que ça réveille des peurs chez moi, j’ai peur de ne pas arriver à la pénétrer, peur qu’on ne puisse pas faire l’exercice à cause de moi, peur de paraître impuissant. C’est comme si une petite voix me disait : ce n’est pas possible de faire l’amour comme ça !
Nous échangeons un instant sur le sujet et rapidement elle me communique qu’elle aussi est très déstabilisée, qu’elle ne sait pas comment s’y prendre, qu’elle a peur de ne pas y arriver.
Ce fut pour moi une grande révélation. Même si nous pratiquons « l’éveil sexuel » en couple depuis plusieurs années, j’avais toujours considéré jusqu’ici que c’était facile pour la femme de faire ces pratiques et exercices chelous et que c’était uniquement l’homme qui était touché par cette peur de ne pas bander.
La seule conscience de nos difficultés réciproques me/nous permet aujourd’hui de mieux lâcher prise sur cette vieille peur de ne pas bander. Détachés de cette peur, nous vivons notre sexualité de manière plus légère. Ça m’arrive moins souvent de perdre mon érection et quand ça arrive, je dramatise moins. Cela me permet également d’être plus enclin à suivre le rythme de ma femme. Ça paraît plus nourrissant pour elle. Ça nous a encore rapprochés.
Merci, Anne et Jean-François, de nous avoir transmis cet enseignement en français. (Un homme.)



Douleurs à la pénétration
Comme nous l’avons dit, nombreuses sont les femmes qui souffrent de douleurs à la pénétration, que ce soit au début ou tout au long de leur vie sexuelle, ou suite à un accouchement, à la ménopause…
En pratiquant le Slow Sex, la conscience change, la façon de faire change, et souvent ces difficultés s’évanouissent. La pénétration devient un acte plus conscient, plus lent, vécu dans la connexion plutôt que la friction. L’homme respecte plus le temps dont le corps féminin a besoin pour s’ouvrir et il sait que les seins en sont la clé. Comme il est moins inquiet face au risque de perdre son érection, il est moins dans la précipitation et plus dans le respect du corps et du rythme de sa bien-aimée. De son côté, la femme sait qu’elle peut guider son partenaire en communiquant en temps réel. Elle découvre qu’elle peut être plus sincère dans l’acte sexuel et qu’elle peut dire, au lieu de dissimuler ou prétendre. La douleur peut même s’avérer son alliée, en lui donnant l’occasion de découvrir une nouvelle façon de faire l’amour, plus consciente et plus profondément satisfaisante.
¶ Témoignage
Réconciliée avec ma sexualité
J’ai participé avec mon mari à un stage de Slow Sex au printemps 2015.
Après la naissance de notre quatrième enfant et suite à des complications obstétricales, j’ai souffert de douleurs très importantes au niveau de mon périnée. Bien sûr cela a énormément invalidé ma possibilité (et mon envie…) de faire l’amour avec mon mari. Et si ces complications ont fini par être traitées, la trace physique et émotionnelle de la douleur a persisté.
Le vécu d’une sexualité plus dans la conscience de mon propre corps telle que découverte lors de la retraite pour couples m’a définitivement réconciliée avec mon corps et m’a fait redécouvrir mon plaisir. Et cela a également fait définitivement disparaître toute trace de mon ancienne douleur.
Je ne saurais trop recommander cette autre approche de la sexualité qui m’a réconciliée avec la mienne. (Une femme.)



Vie commune et usure du désir
Au début de la relation, les couples partagent souvent une vie sexuelle intense et exaltante. Mais avec le temps, cet enthousiasme s’émousse et la routine s’installe dans les rapports sexuels. Avec les années de vie commune, le désir physique que l’on éprouvait pour son partenaire s’estompe, disparaît ou même devient répulsion ou mise à distance, et on fait de moins en moins l’amour.
➤ Idée toute faite no 11
Pour faire l’amour, il faut éprouver du désir
Nous sommes nombreux à attendre d’éprouver du désir pour faire l’amour. Et c’est un schéma qui est largement véhiculé dans la littérature, le cinéma ou les médias.
Le problème c’est qu’on peut attendre des mois, surtout quand cela fait trente ans qu’on vit ensemble.
Cette idée est liée à une vision de la sexualité qui se fonde sur l’excitation.
On pense qu’on devrait éprouver une attirance irrépressible pour son partenaire. On prend le désir ou l’absence de désir comme un indicateur fiable. Il arrive qu’on soit déçu ou fâché de ne plus éprouver l’élan spontané du début, certains en concluent même qu’il est temps de changer de partenaire.
Le Slow Sex est une invitation à sortir de ce schéma. Pas besoin d’attendre le désir pour faire l’amour, on peut décider de prendre un moment d’intimité partagée. Les corps sont toujours heureux de se retrouver et, tout doucement, notre sensualité s’éveille, notre désir s’allume, un désir qui résulte simplement de l’alchimie de la rencontre du féminin et du masculin.


Comme nous l’avons vu, c’est souvent la femme qui se désintéresse la première de la sexualité. Et même si beaucoup pensent que c’est dans la tête que ça se passe, nous insistons sur le fait que c’est son corps qui se ferme.
Face à cette usure du désir, les professionnels (sexologues, médias…) conseillent souvent d’épicer sa vie sexuelle. Acheter de la lingerie sexy, louer une vidéo porno, recourir aux sex toys, à l’échangisme, au sadomasochisme… Cette surenchère non seulement peut nous amener à vivre des situations blessantes ou traumatiques, mais surtout elle nous fait retomber tôt ou tard dans l’ennui.
À l’opposé, dans la sexualité douce, comme nous ne recherchons pas l’excitation à tout prix, nous n’attendons pas de ressentir du désir pour faire l’amour. Nous sommes tout naturellement motivés, car nous commençons à vivre les bienfaits de l’amour en pleine conscience, et savons combien cela renforce le lien amoureux.
¶ Témoignage
Attention totale
Je pourrais dire que cette retraite m’a amenée surtout à plus de conscience et de subtilité. À sentir tout ce qui se passe dans ma relation en général et aussi dans mes relations sexuelles.
Cette recherche a réveillé ma curiosité, un regard neuf, l’attention totale que j’ai pu vivre de façon « instinctive » au début de ma relation amoureuse.
La magie de cette approche est qu’elle m’a donné une plus grande réceptivité, une plus grande confiance et m’a aidée à prendre la responsabilité de ce qui se passe pour moi, à accepter mes limites et à beaucoup moins me préoccuper de ce qui se passe pour l’autre.
Cette démarche a amélioré la qualité de nos échanges, nos dialogues sont devenus plus sincères, plus spontanés.
Notre vie de couple est plus vivante et quand j’ai cessé de la considérer comme une affaire grave, elle a cessé d’être source de problèmes. (Une femme.)


Avec l’âge aussi, le corps change et produit moins d’hormones sexuelles. Ces changements physiologiques diminuent la nécessité biologique de l’acte sexuel. Nous nous laissons facilement décourager par les difficultés qui peuvent apparaître, comme la sécheresse vaginale ou le manque d’érection.
Si l’on pratique le Slow Sex, les problèmes liés à l’âge ne font plus obstacle à une vie sexuelle épanouie. Quand on est confrontés à la diminution de la vigueur de l’érection, on peut pratiquer la pénétration sans érection et rester serein. En abordant la pénétration avec lenteur et conscience, la sécheresse vaginale n’est plus une difficulté insurmontable. Cela aide aussi d’utiliser un lubrifiant, de communiquer en temps réel ce qu’on éprouve… et de garder le sens de l’humour !
Dans nos retraites, nous avons vu des couples d’un certain âge qui ne faisaient plus l’amour depuis des années s’y remettre, et en retirer beaucoup de bien-être et une grande joie. Reprendre une vie sexuelle qu’on avait abandonnée permet de restaurer le lien intime et amoureux dans toutes ses dimensions. Chaque individu s’en trouve profondément régénéré, rajeuni !
Comportement de « pleaser »
Comme elles tiennent à l’amour, à garder leur homme, souvent les femmes pensent plus à faire plaisir qu’à écouter leur désir. Elles font et acceptent des choses qui ne répondent pas à leurs besoins véritables.
Le mot anglais pleaser résume ce comportement plus spécifiquement féminin.
Conscientes de la pression de la performance qui pèse sur l’homme, elles cherchent à le rassurer, à le soutenir et l’aident à penser qu’il est un bon amant. Elles anticipent ses désirs, et entrent dans une forme de compromission en se conformant à ce qu’elles imaginent être ses attentes.
Cela passe par dire oui, alors qu’on n’est pas vraiment prête, faire semblant que c’est bon alors que ça fait mal, simuler l’orgasme…
Beaucoup de femmes sont ainsi déconnectées de leurs besoins dans leur sexualité, mais aussi dans leur vie. C’est une caractéristique répandue parmi les femmes de s’épuiser à prendre soin des autres au détriment d’elles-mêmes.
Mais en commençant à établir un contact profond avec soi-même, on peut se rapprocher de sa réalité et se libérer de ce conditionnement.



Stress et pression de la performance
On le sait, beaucoup de femmes et encore plus d’hommes vivent leur sexualité dans une forme de stress généré par la pression de la performance.
Les modèles auxquels ils sont soumis, ou auxquels ils se soumettent, sont de plus en plus exigeants. Comme a pu le dire récemment Juliette Buffat2, psychiatre et sexologue à Genève, « l’anxiété de performance chez l’homme a toujours été présente, mais aujourd’hui avec la pornographie, on a amplifié les complexes physiques de dimension anatomique, qui étaient présents avant, mais moins importants. On a amplifié la question de la performance, que ce soit la taille de l’érection, sa durée, sa fermeté et la capacité de tenir dans le temps qui n’était pas une problématique avant. Quand j’ai commencé la sexologie, il y a vingt-cinq ans, très peu d’hommes consultaient d’eux-mêmes pour éjaculation précoce, mais uniquement parce que leur femme en avait ras le bol au bout de plusieurs mois ou années. Aujourd’hui, ils viennent consulter tout de suite, parce qu’ils s’inquiètent de ne pas tenir un quart d’heure comme dans une séquence porno standard. »
Avec le Slow Sex, comme l’homme ne recherche plus à donner à tout prix un orgasme à sa partenaire, la pression se relâche. Il développe sa capacité à se détendre dans l’acte sexuel, à se mettre à l’écoute de lui-même, à partager avec l’autre ce qui se passe en lui, à être vrai plutôt que performant.
Quand, dans nos retraites, nous posons la question : « Quelles femmes sont plus sensibles à la capacité de leur homme à se montrer vulnérable qu’à ses grandes performances sexuelles ?», nous voyons quasiment toutes les mains se lever.
¶ Témoignage
Plus aucun enjeu
J’aimerais partager une prise de conscience que j’ai faite pendant une méditation, lors de la retraite. On s’était recentré en soi, puis on avait ouvert les yeux, on s’était dirigé vers son partenaire, en restant bien en soi, jusqu’à établir un contact physique. Nous étions debout, nous nous tenions les mains. Nos regards croisés avaient une grande intensité et là je me suis senti me détendre musculairement, ce qui voulait dire qu’avant je ne l’étais pas. Je restais dans le contrôle, la « peur » de ma partenaire comme si elle pouvait me voler quelque chose… Et là d’un coup plus rien, il n’y avait plus aucun enjeu, mon « conditionnement » de crainte face à ma partenaire s’était évaporé, j’étais totalement détendu en moi. Là j’ai pris conscience de la légèreté de l’amour, il suffit d’être présent en soi, pas de performance à atteindre, pas de peur de dysfonctionnement de son corps, être juste à l’écoute de ses mini-sensations, si délicieuses, que je n’étais pas capable de ressentir avant.
Quand nous faisons l’amour (bien plus souvent qu’avant la retraite), c’est juste un long voyage plein de sensations subtiles, et cela renforce tous les jours notre couple. (Un homme.)


Dans nos retraites, souvent les femmes viennent nous dire : « Merci pour tout ce que vous partagez avec nous, c’est tellement libérateur pour moi ! » Nommer ce besoin de temps qui n’est pas une anomalie, mais qui fait partie du fonctionnement du corps de la femme. Dire que c’est super si le vagin est lubrifié naturellement, mais que ce n’est pas grave s’il ne l’est pas, qu’il suffit d’utiliser de l’huile ou un gel. Reconnaître le rôle des seins pour éveiller l’énergie sexuelle féminine. Et tant d’autres précisions qui rendent les choses plus légères pour les femmes. Elles ne sont pas toujours conscientes de la pression qu’elles supportent : tous ces « ça devrait… » qui viennent interférer avec ce qu’elles vivent dans la réalité de leur corps. Et souvent, c’est au moment où elles s’en libèrent qu’elles en prennent conscience.
Une des beautés du Slow Sex, c’est de nous apprendre à être en lien avec notre réalité telle qu’elle se présente à chaque instant, plutôt que de s’évertuer à coller à un idéal. Être honnête avec soi-même pendant l’acte sexuel, respecter ce que l’on vit, ne rien chercher à prétendre… est un soulagement.
➤ Idée toute faite no 12
Plus l’expérience est intense, plus l’acte sexuel est réussi
Si on vit une expérience intense, un flash de plaisir, on considère généralement que l’acte sexuel est réussi.
Mais on peut vivre un plaisir intense et ensuite ne pas se sentir si bien que ça. Nous attachons beaucoup d’importance à l’observation de ce qui se passe après l’acte sexuel, les heures d’après, les jours d’après. En observant l’après, peu à peu on mesure combien notre façon de faire l’amour influence la qualité de notre vie quotidienne.
Il se peut qu’on découvre, avec le temps que faire l’amour en pleine conscience apporte dans notre vie joie, bonheur, amour, moins d’irritabilité, satisfaction, simplicité, paix, douceur…



Perturbations émotionnelles
Éjaculation trop rapide, difficultés des femmes à atteindre l’orgasme, difficultés d’érection…, ces difficultés rencontrées dans la sexualité engendrent souvent beaucoup de frustration.
Cette frustration plonge certains dans la dépression. Pour d’autres, elle est source de colère et d’agressivité quasi permanente.
On ne fait pas toujours le lien entre ces perturbations émotionnelles et la dominance d’un modèle de sexualité qui ne procure pas une satisfaction profonde et durable.
Les couples qui ont commencé à changer leur façon de faire l’amour témoignent tous de l’apaisement qu’apporte la sexualité en conscience, et des bénéfices qu’ils en tirent dans leur vie quotidienne.
¶ Témoignage
Cette joie… pour rien !
Assez vite après notre première retraite Making Love, j’ai réalisé que notre façon de faire l’amour avait un impact sur ma vie quotidienne.
Des jours, nous faisions l’amour tout tranquillement, il ne se passait rien d’extraordinaire, c’était simplement très bon, très doux, tendre… Et après, il y avait cette joie… pour rien ! Tout à coup dans la journée, je prenais conscience de cette joie qui était là… Mon cœur était content.
Nous en parlions ensemble, et peu à peu est devenu évident le lien entre notre façon de faire l’amour régulièrement (souvent très calmement), et ce bonheur au quotidien qui s’est installé dans notre vie. (AD.)










Crises émotionnelles et vie de couple
La vie à deux est pour la plupart d’entre nous un idéal et pourtant, quel défi ! Ce qui mine la vie de couple et la sexualité, ce sont nos réactions émotionnelles disproportionnées. Comment en préserver notre relation3 ?
Le jour où nous présentons ce sujet lors de la retraite, pour certains couples c’est le déclic. Ils nous disent souvent que dans leur vie, il y a eu un avant et un après cette prise de conscience concernant les émotions.
Les hauts et les bas de la vie à deux
Presque tout le monde pense que la vie de couple passe par des hauts et des bas… et que c’est normal. Nous avons l’idée que l’amour n’est pas une chose stable, qu’il fluctue et que nous n’y pouvons rien.
Or ce n’est pas l’amour qui fluctue. L’amour est une qualité de notre être,. Il est toujours présent, comme le soleil, mais parfois, comme lors d’une journée nuageuse, nous n’avons plus accès à la source d’amour qui est en nous. Ce n’est pas l’amour qui fluctue, mais notre niveau d’émotions négatives qui l’obscurcit. Au point que certains jours, on se demande : mais qu’est-ce que je fais avec cette personne ?
¶ Témoignage
C’est possible !
Je suis convaincue qu’il est possible de vivre heureux en couple.
Lors d’une rencontre avec un couple sur le point de se séparer (c’est elle qui a décidé de partir), l’homme dit : « À la fois je suis triste… (et on peut sentir combien il aime cette femme qui est en train de le quitter)… et à la fois soulagé. Soulagé de tous ces moments de guerre, de piques échangées, de paroles assassines… »
Et nous, nous sommes là, nous connaissons ces états de guerre pour les avoir vécus, mais nous savons aussi que ce n’est plus notre quotidien. De cette relation de couple, libre de ces guerres, nous aimerions témoigner, lancer un grand cri de joie : c’est possible !
Nous savons, par les couples que nous connaissons, par ceux que nous rencontrons dans nos stages, que le quotidien de beaucoup de couples passe par ces crises émotionnelles, ces disputes dévastatrices, et nous témoignons qu’il y a une voie de sortie. (AD.)



D’où viennent nos réactions émotionnelles ?
Une situation, un mot ou un geste nous font réagir, car ils viennent réactiver une situation passée souvent inconsciente. Notre réaction émotionnelle est alimentée par notre passé, et en particulier par des sentiments ou des ressentis qu’à l’époque nous n’avons pas pu exprimer.
Notamment dans notre enfance, si nos parents ne supportaient pas de nous voir tristes, en colère, joyeux ou exubérants, nous n’avons pas pu vivre librement ces états d’âme. Nous les avons bloqués et réprimés.
Ils s’accumulent en nous et nous finissons chargés d’un fardeau de ressentis inexprimés. N’ayant pas pu voir la lumière, ils ont tourné au vinaigre. Nous sommes un peu comme des bombes à retardement, et il suffit d’un mot de notre partenaire pour que nous explosions.
L’émotion négative qui surgit n’est pas en lien direct avec le présent, les mots de notre partenaire agissent comme un déclencheur qui vient réactiver notre passé.
Hélas, la vie de la plupart des couples est marquée par ces explosions ou crises émotionnelles.

Identifier l’état émotionnel
Si nous voulons une vie de couple plus paisible, il est très intéressant d’apprendre à reconnaître quand nous sommes sous le coup d’une émotion. Or ce n’est pas si simple, car à ce moment-là on est totalement pris par l’émotion négative. Une des raisons à cela est que cette émotion négative est activée dans le corps. Barry Long dit qu’une substance toxique circule alors à travers les fascias, ces tissus conjonctifs qui relient les couches profondes de notre corps aux couches superficielles. On est en quelque sorte intoxiqué par l’émotion destructrice.
Quand cela nous arrive, si l’instant d’avant on se sentait proche de son partenaire, soudain on en est éloigné, déconnecté, séparé. On lui fait des reproches : tu… toujours… ou tu… jamais. On a du mal à le regarder dans les yeux. Certains cherchent à fuir, en se murant dans le silence, par exemple. D’autres veulent discuter et argumenter à n’en plus finir. On est persuadé d’avoir raison et que l’autre a tort… et on exige qu’il l’admette. On veut que l’autre change. Notre réaction est disproportionnée par rapport aux mots ou aux gestes qui l’ont déclenchée.
Quand on est sous l’emprise d’une émotion destructrice, on cherche à prendre sa revanche, et on dit des choses horribles qu’à peine prononcées, on regrette déjà. Nos paroles sont toxiques. Comme des flèches empoisonnées, nous lâchons des mots qui blessent terriblement.
Pour protéger notre couple, nous devons être vigilants. Car les crises émotionnelles usent l’amour. On se dispute, on s’envoie des piques, puis on se rabiboche… L’amour revient puis il est à nouveau ébranlé par une autre dispute… À force, l’usure s’installe. Un jour, c’est trop tard ! Nombreux sont ceux qui, après une séparation, constatent qu’ils se sont quittés à cause d’une dispute de trop.

Sortir de l’emprise d’une émotion négative
Une fois qu’on a identifié son état émotionnel, il est important d’exprimer à notre partenaire qu’on l’a reconnu. Comme c’est beaucoup plus facile de le voir chez l’autre que chez soi, votre partenaire avait sans doute repéré dès le début que vous étiez sous l’emprise d’une émotion négative. Maintenant, il sait que vous le savez aussi, et c’est un soulagement !
Il est important de vous séparer physiquement, à cause de cette tendance à argumenter et à envoyer des piques. Vous ne partez pas pour fuir ou punir l’autre, mais parce que vous avez besoin de prendre soin de vous-même.
Une bonne façon d’évacuer les émotions négatives est de bouger énergiquement pour vous libérer des toxines qui circulent dans votre corps. Allez courir, nager, danser à fond… Si les conditions vous le permettent, vous pouvez aussi hurler, sauter en l’air, frapper sur un coussin… ou passer l’aspirateur ! L’important, c’est que votre mouvement soit énergique et conscient : vous le faites pour éliminer cette toxicité émotionnelle qui vous a envahi, pour arrêter de la décharger sur l’autre.
Parfois, lors du processus d’évacuation, une prise de conscience a lieu et la compréhension se produit spontanément, mais pas toujours. Il n’est pas nécessaire de comprendre, l’essentiel est de sortir de l’enivrement émotionnel.
Lors d’une crise émotionnelle, alors que le couple s’enlise dans des échanges dévastateurs, parfois l’un des deux craque et fond en larmes. Alors, il (ou elle, bien sûr) s’ouvre à ce qui se passe en lui-même et se détend. Cet accès à ce qu’il ressent en profondeur marque la fin de la crise. Il ne cherche plus à argumenter, mais partage ce qu’il est en train de vivre. Elle ne cherche plus à convaincre de qui a tort et qui a raison, elle se montre telle qu’elle est. Ils se sentent à nouveau proches l’un de l’autre.
Au moment où nous accédons à notre ressenti véritable, nous sortons des griffes de l’émotion dévastatrice.
Autant nos paroles peuvent être toxiques et blessantes quand nous sommes sous l’emprise de l’émotion, autant partager notre ressenti peut être libérateur pour nous et pour notre partenaire.
C’est dans notre corps que nous avons accès au ressenti
Quand un sentiment réprimé veut émerger, il peut apparaître sous la forme d’une sensation physique, d’une gêne. Cela peut beaucoup aider de chercher à localiser cette sensation inconfortable : à quel endroit exactement ? En gardant une attention bienveillante à cet endroit du corps, on lui ouvre la porte, on lui donne la permission de se manifester. Et s’il est accueilli et vécu pleinement, il ne dure pas, il passe, au contraire de l’émotion négative dans laquelle nous pouvons rester coincés des jours.
On ne nous a pas appris enfant à ressentir et à mettre des mots sur nos sensations, nos sentiments, nos besoins, sur ce que nous éprouvons à l’intérieur. Heureusement, cette habitude est en train de changer et des courants comme la communication non violente ont développé des outils pour nous aider dans cet apprentissage. Quand on devient capable de sentir ce qui se passe en nous-même, d’accueillir ce qu’on ne connaît pas, dans l’instant, de le laisser nous traverser et de poser les mots qui expriment ce ressenti, on découvre la puissance de ce processus, son pouvoir de transformation.
Les perturbations émotionnelles s’accompagnent souvent d’un inconfort au niveau du plexus solaire. Si vous êtes attentif à ce qui se passe dans cette région située entre la base du sternum et le nombril, vous pourrez repérer les situations qui vous font réagir et viennent réactiver votre passé.


Certaines personnes ne connaissent pas vraiment de crises émotionnelles, mais elles sont toujours un peu critiques, facilement dans le reproche, elles manquent d’enthousiasme, la vie leur pèse, elles sont dans une forme de dépression chronique. En fait, elles sont sous l’emprise d’émotions toxiques, mais de façon diffuse, ce qui est plus difficile à repérer. Toutefois, si la personne en prend conscience, elle peut en sortir.
Ce n’est pas « mal » d’être sous l’emprise d’émotions négatives. Nous avons tous de très bonnes raisons de l’être ! Nous avons tous un passé, tous vécu des situations où nous n’avons pas su ou pas pu exprimer ce que nous ressentions.
Ce qui est dangereux, c’est de ne pas s’en rendre compte et de déverser notre mécontentement, notre mauvaise humeur, notre frustration dans notre environnement. Et en particulier dans notre couple. Il est triste de constater que nous utilisons la personne que nous aimons le plus pour décharger les aspects non intégrés de notre passé.
Si nous voulons protéger notre amour, nous devons prendre la responsabilité de nos émotions toxiques.
¶ Témoignage
J’ai compris l’importance du pardon
La première chose que je voudrais dire à propos de la retraite, c’est que ce n’est pas un stage où on apprend à faire l’amour, c’est un stage d’Amour. Arrêter de penser que l’Amour et le sexe sont deux choses séparées, ce fut la plus grande leçon.
Ce n’est pas un élément, mais une succession d’éléments qui ont rendu cette retraite si enrichissante sur le long terme.
Je me souviens d’un « avant », d’un coup de fil passé à Anne, ne sachant plus si ce stage était une bonne idée, elle m’a répondu qu’on ne pouvait pas tout contrôler, qu’il fallait faire confiance, qu’elle avait vu plusieurs centaines de couples aux stages de Diana, en ressortir transformés, amoureux, je me suis dit qu’on serait les premiers pour qui ce serait le désastre…
Je me souviens d’un « pendant », du jour où j’ai compris l’importance du pardon, de savoir demander pardon, même si jusque-là, je trouvais les reproches de mon compagnon tellement injustes, ce fut le premier déclic, la première fois où le mur qui s’était dressé entre nous a commencé à se défaire brique par brique.
Et je suis dans « l’après », on se dit qu’on n’a jamais été aussi bien en 23 ans, qu’on a enfin trouvé cette connexion, ce mot maudit qu’il m’a sorti tant de fois, je ne comprenais pas de quoi il parlait, mais maintenant j’ai compris. C’est juste que maintenant, c’est naturel, c’est évident, il n’y a plus de temps, plus de but, c’est juste dans l’instant. (Une femme.)



Apaiser notre réactivité émotionnelle
Vous l’avez sûrement observé, quand vous êtes reposé, en vacances, détendu, la même situation qui, dans le stress de la vie quotidienne vous ferait réagir, glisse sur vous comme l’eau sur les plumes d’un canard.
On peut parler d’un seuil de réactivité émotionnelle qui varie d’une personne à l’autre, d’une période de la vie à une autre. Quand on prend conscience des dégâts qu’on risque de causer lorsqu’on est aveuglé par une émotion négative, on comprend l’intérêt de faire baisser ce seuil, d’apaiser notre réactivité émotionnelle.
La première chose est d’arrêter d’accumuler des sentiments ou ressentis non exprimés. Pour cela, nous devons prendre l’habitude de les exprimer au moment où ils surgissent. Oser dire : je t’aime ou je me sens triste ou… ce qui est là.
Une autre source de réactivité émotionnelle est le manque de mouvement dans la vie quotidienne. Nous savons tous que notre corps a besoin de mouvement pour son équilibre, mais nous ne sommes pas toujours conscients que le manque d’exercice nous rend plus irritable, plus réactif ou irascible. Si l’on veut faire baisser son seuil de réactivité, il est important de bouger assez et régulièrement. Cela demande une certaine discipline, mais chacun peut trouver la façon qui lui convient : jogging, se déplacer à pied ou à vélo, nager, etc.
La sexualité influence aussi, plus qu’on ne le croit, les émotions qui traversent un couple.
Si elle est conventionnelle, elle peut alimenter notre réactivité émotionnelle car, basée sur la friction, elle génère tensions et surcharges dans le corps. Ensuite, pour retrouver son équilibre, l’organisme va chercher à les éliminer par différents moyens, dont la décharge émotionnelle.
On entend souvent dire des femmes qu’elles sont soupe au lait, jamais contentes ou hystériques… En un mot, sujettes à des débordements émotionnels. Plutôt que de penser que cette émotivité excessive fait partie de la nature féminine, mieux vaut chercher à en comprendre les causes.
Du fait des incompréhensions concernant le fonctionnement de leur énergie sexuelle, les femmes sont rarement rejointes au plus intime de leur corps et de leur être. Cela génère une insatisfaction profonde qui trouve un exutoire dans les crises émotionnelles.
Il est intéressant de mettre en perspective les perturbations gynécologiques qui affectent beaucoup de femmes (douleurs menstruelles, syndrome prémenstruel, troubles liés à la ménopause, etc.) avec leur histoire sexuelle. Peut-être que ces troubles ne sont pas le lot naturel des femmes, comme beaucoup le pensent, mais le résultat d’une sexualité qui ne respecte pas leur corps et ne leur permet pas d’exprimer toute leur puissance féminine.
Dans nos retraites, après quelques jours passés à faire l’amour de façon plus consciente et détendue, nous voyons les femmes changer, s’apaiser et s’épanouir. C’est parfois spectaculaire de voir combien leur beauté de femme rayonne !

Réserver le canal sexuel pour l’amour
Il arrive que l’homme utilise l’acte sexuel pour décharger ses tensions émotionnelles. C’est le schéma classique de l’homme qui rentre de son travail, stressé, harassé, et veut « tirer un coup » (cette expression assez vulgaire correspond pourtant à la réalité, car on ne peut pas parler d’amour dans ce cas). Et après, il se sentira plus détendu. Il décharge son stress et son mal-être dans la femme. Et comme elle est le contenant, elle les absorbe.
En plus de ses propres émotions négatives, elle supporte la charge émotionnelle dont son homme s’est débarrassé en elle, sans compter la blessure psychique d’avoir été ainsi utilisée…
Et l’homme de s’étonner : je ne comprends pas, hier soir on a fait l’amour, c’était super, et après elle m’a fait une scène à table pour un rien et a gâché toute la soirée !
Si on veut vivre le couple dans un climat de paix, on doit apprendre à utiliser le canal sexuel pour l’amour et non pour se soulager de ses tensions émotionnelles. En devenant plus conscient pendant l’acte sexuel, l’homme va repérer quand son éjaculation joue ce rôle d’exutoire. Cette prise de conscience est le début d’une transformation.
En prenant la responsabilité de ses émotions négatives, en arrêtant d’utiliser la femme et en apprenant à les gérer par lui-même, l’homme grandit en conscience. Quand il commence à réserver l’acte sexuel pour l’amour, il découvre alors sa véritable virilité.
¶ Témoignage
J’ai découvert…
J’ai découvert ce que c’était que de faire l’amour. Avant, j’étais dans la baise. (Un homme.)


La masturbation est aussi une manière courante pour les hommes de décharger leurs tensions émotionnelles. Même si elle ne met pas la femme directement en jeu, c’est aussi une façon d’utiliser le sexe sans amour. Quand la conscience que nous avons de nos organes génitaux change, lorsqu’on découvre leur intelligence et combien ils sont connectés à notre cœur et à l’amour, on les traite naturellement avec plus de respect.
Même si cette attitude est plus fréquente chez les hommes, certaines femmes ont aussi tendance à utiliser le sexe pour décharger leurs tensions émotionnelles. Lors de nos retraites, quand nous abordons ce sujet, il arrive que des femmes en prennent conscience et le retournement est immédiat.
➤ Idée toute faite no 13
L’homme doit avoir du sexe régulièrement
L’idée que les hommes ont besoin de relations sexuelles régulières est assez largement admise. Mais, est-ce vraiment un besoin physiologique ou est-ce lié au fait que la décharge dans l’orgasme et l’éjaculation est un moyen pour eux de gérer leur niveau émotionnel ?
Enfants, ils n’ont pas été encouragés à exprimer leurs ressentis, encore moins que les femmes. Pour la plupart, ils ne savent pas exprimer ce qu’ils ressentent. On leur a appris à penser, mais pas à ressentir. On attend d’eux qu’ils se montrent forts, plus rarement vulnérables. Alors, ils accumulent !
Que ce soit dans le travail où ils sont soumis à de plus en plus de pression, dans la société, dans la famille… ils doivent assurer… mais à quel prix !
Stress, pressions, tensions, le corps a besoin de décharger régulièrement pour se maintenir en équilibre.
Mais comme nous l’avons expliqué, si l’homme décharge ses tensions émotionnelles par le sexe dans la femme, le couple risque de s’enfoncer toujours plus dans la spirale des émotions négatives.
Quand l’homme prend la responsabilité de ses émotions toxiques, lorsqu’il se donne les moyens de s’en libérer par l’exercice physique, il fait un grand pas vers la maturité.


Le Slow Sex, dans la mesure où il amène la lumière de la conscience dans la sphère sexuelle, peut faire remonter des expériences passées, conscientes ou inconscientes. La première manifestation de ce passé qui veut bouger est souvent une réaction émotionnelle. Quand on sait qu’au début c’est normal, il est plus facile d’identifier ce qui nous arrive et d’accueillir cette chose du passé qui veut émerger à la conscience, pour faire de la place à la vie et à l’amour.
En apprenant à gérer ses crises émotionnelles au quotidien, on a les moyens de cultiver l’harmonie et l’amour dans son couple. Faire l’amour en conscience contribue beaucoup à cette meilleure entente.
Si l’on utilise le sexe comme exutoire de nos stress, on peut éprouver un certain soulagement, mais il est superficiel et de courte durée. En revanche, la sexualité en conscience apporte un apaisement réel. D’une part, parce qu’elle est basée sur la détente. D’autre part, parce qu’en étant en contact avec notre monde intérieur, nous pouvons le partager avec l’autre, et la complicité grandit.
¶ Témoignage
Ne pas perdre le lien
La transmission autour des émotions nous a aussi permis de trouver un moyen de traiter notre vécu de l’instant. Reconnaître que là je suis « émotionnel » est une aide pour se dégager d’une situation que ni l’un, ni l’autre ne souhaite. Nous avions bien sûr exploré et mis en pratique les outils de communication qui nous ont été transmis jusqu’alors, et qui nous ont permis de créer un réel échange autour de nos vécus respectifs, de nos difficultés, d’écouter l’autre dans des espaces dédiés à cela. La nouveauté est d’avoir un protocole efficace qui permet de faire face à l’émotion qui se manifeste dans l’instant, et de ne pas perdre le lien. Et cela est magnifique quand je vis une relation d’amour. (Un homme.)








Le Slow Sex au quotidien
L’essentiel est d’aborder l’acte sexuel avec plus de conscience. Mais pratiquement, comment faire au quotidien ? Vous trouverez ici quelques suggestions pour rendre les choses faciles.
Des rendez-vous amoureux
Quand on mesure tout ce que la sexualité peut apporter dans la vie de couple, on comprend qu’il est essentiel de se donner du temps pour faire l’amour.
Nos vies quotidiennes ayant tendance à être de plus en plus chargées, une bonne façon d’être sûr que l’amour y trouvera sa place est de se donner des rendez-vous. Vous prenez vos agendas et vous notez : « Mercredi 18 à 21 heures : faire l’amour. » Deux ou trois heures est une bonne durée. Cela vous laisse l’espace pour vous détendre, vous ajuster l’un à l’autre, donner à la femme le temps dont elle a besoin, laisser s’exprimer votre créativité.
Au début, cela peut paraître bizarre de se donner rendez-vous, alors que cela fait dix, vingt ou trente ans qu’on vit ensemble. Mais vous en découvrirez vite les avantages.
Dans la journée, tout à coup, vous vous souvenez que vous avez rendez-vous ce soir et, rien que d’y penser, vous commencez à vous y préparer. Vous en réjouir est déjà une forme de préliminaire. Dans vos activités, vous pouvez déjà revenir à votre corps, vous ancrer dans votre pôle émetteur. Pour l’homme qui n’est jamais certain de parvenir à l’intérieur de la femme tant qu’il n’y est pas, il est rassurant de savoir que ce soir, c’est sûr, nous allons faire l’amour. Il peut se détendre.
Les couples racontent qu’au départ, ils ont du mal à trouver de la place dans leur agenda, mais rapidement l’espace se libère de plus en plus.
Quand on ne fait l’amour qu’une fois par mois, les attentes sont très élevées. Mais quand on le fait souvent, rien de grave si un jour ce n’est pas formidable ! Tout devient plus léger.
Il est important de se tenir aux rendez-vous fixés. Annuler un rendez-vous peut déclencher beaucoup de déception et de troubles chez notre partenaire. Les femmes en particulier doivent y être vigilantes car, dans la sexualité conventionnelle, ce sont souvent elles qui ont tendance à dire non.
Le seul pouvoir des femmes
Dans l’histoire et les sociétés traditionnelles, le seul pouvoir des femmes a souvent été de dire : non. Parfois dans un objectif tout à fait noble comme dans le film La Source des femmes, de Radu Mihaileanu.
Il en subsiste des traces… Certaines femmes ont tendance à utiliser le sexe de façon stratégique, en jouant de leur « oui » et de leur « non » pour obtenir quelque chose ou par représailles.
Un premier pas vers une sexualité en conscience est de lâcher ces vieux schémas. Et c’est plus facile quand on mesure la chance qu’on a de faire l’amour avec un homme prêt à vivre la sexualité dans la présence.


Ne laissons plus l’amour au hasard, nous pouvons en faire une priorité dans notre vie, lui donner la place qu’il mérite.

Faire la transition avec la vie quotidienne
Il y a différentes façons de laisser le quotidien derrière vous pour entrer dans l’amour. Revenir au corps en prenant une douche, en dansant dix minutes, en faisant du yoga… Trouvez votre façon à vous de ramener votre attention dans vos sensations et d’éveiller votre sensibilité.
Certains aiment préparer l’espace, allumer une bougie, suivre un petit rituel, il y en a même qui réservent une pièce spécifique pour l’amour. Faites ce qui vous inspire et contribue à créer une atmosphère propice à la détente.
Parfois, ce dont on a le plus besoin pour s’harmoniser avec l’autre c’est de parler ensemble, de déposer sa journée pour doucement glisser dans la paix et l’intimité.
Il arrive parfois qu’on n’ait pas envie… Souvenez-vous, les corps sont toujours contents d’être ensemble, mais c’est le mental qui parfois résiste, quand on est préoccupé ou trop agité par des pensées. Ce n’est pas à l’amour qu’on résiste, mais on repousse le moment où l’on sait qu’on devra être présent, qu’il s’agisse de faire l’amour ou de méditer.

Quicky tantrique
N’attendez pas d’avoir trois heures devant vous pour faire l’amour. Vous pouvez toujours vous connecter pour un petit moment. C’est ce que nous appelons le « quicky tantrique ».
Il est très agréable, le matin, de régler le réveil un quart d’heure plus tôt et de mettre nos organes génitaux ensemble. C’est une façon de revenir à l’intérieur avant de partir dans le monde. C’est simple et vous n’avez pas de grandes attentes. Mais il s’agit de le faire à sa manière, tout le monde n’est pas pareil, et si l’on a peu de temps, pour certaines femmes, la pénétration sans érection est une bonne option.
Il peut paraître contradictoire de dire à la fois « Donnez à la femme le temps dont elle a besoin pour que son énergie sexuelle s’éveille » et « Vous avez quinze minutes, profitez-en pour vous connecter dans un quicky tantrique ».
Jouez avec les deux façons. Parfois, vous avez trois heures, profitez-en pour goûter aux délices de l’expression de l’énergie féminine. Mais un quart d’heure au quotidien permet aux organes sexuels de garder une certaine continuité dans leur communication.

En un mot…
Ne faites surtout pas du Slow Sex une couche de plus, un truc de plus à performer, à faire, à s’imposer… Ne prenez aucun élément de ce livre comme un « il faut… ».
Essayez, observez, vérifiez par vous-même car, en définitive, c’est vous qui savez et c’est en vous que se trouvent les réponses. Laissez simplement ces informations vous questionner, assouplir vos certitudes, provoquer des fissures dans votre conditionnement, laissez-les déstructurer l’édifice, et ouvrez-vous à l’expansion de votre vie sexuelle.
En un mot, faites ce que vous avez toujours fait, en développant plus de présence à vous-même.
¶ Témoignage
L’Amour prend appui dans le corps
Dès le début de notre relation, j’ai pu partager ma soif de sacraliser la sexualité avec celle qui allait devenir ma femme, et nous avons très rapidement entrepris une formation sur le couple sacré qui incluait le Tantra. Cela nous a permis d’approfondir notre communication, de révéler aussi les blessures enfouies en chacun d’entre nous, de vivre une réelle mise à nu devant l’autre ! Ainsi pendant près de sept années nous avons cheminé en essayant d’apporter plus de conscience au sein de notre relation et de ce qui est le plus sacré à mes yeux, l’acte d’amour.
Aujourd’hui, suite à la retraite « Faire l’amour en conscience », nous vivons un réel approfondissement de la relation et l’Amour commence petit à petit à faire son nid. Ce n’est pas qu’il n’était pas présent auparavant, mais il y a une densité, quelque chose de plus tangible qui prend appui dans le corps, lors de l’interpénétration, d’une autre manière que celle que nous avons explorée jusqu’alors. Bien sûr que le chemin de l’abandon, du lâcher-prise est sans fin. Nous avons juste le sentiment d’avoir franchi une porte et que là, il y a des milliers de demeures à explorer. (Un homme.)








Où mène le Slow Sex ?
Le Slow Sex peut donner lieu à un véritable processus de transformation de la sexualité, mais aussi de toute la vie de la personne. Avec des conséquences bénéfiques pour l’individu, le couple, la famille et même au-delà.
¶ Témoignage
Rencontre au cœur
Peu à peu je me suis rapprochée du noyau de mon être, et je peux me laisser rejoindre par l’autre dans cet endroit qui, il y a encore quelques années, était si protégé, si inaccessible. Et c’est naturel et simple. Ce n’était pas au départ une volonté délibérée de « se rencontrer au cœur », mais un jour j’ai découvert que ce qui était impossible auparavant était devenu une réalité. (AD.)


Croissance intérieure
Toute notre vie est influencée par notre sexualité. La représentation que nous avons de nous-même est en effet très liée à notre façon de faire l’amour, et en particulier à l’idée que l’on se fait de notre capacité/incapacité à être un(e) bon(ne) amant(e). Chez certaines personnes, c’est très visible, on peut lire l’étiquette du bon amant ou de la femme libérée sexuellement qu’ils croient être. Chez d’autres, on peut se demander si leur timidité ou leur effacement a un lien avec une insécurité dans leur sexualité.
Mais surtout, notre énergie s’exprime dans notre vitalité, notre créativité, notre façon de communiquer… et la sexualité en est l’expression la plus basique et la plus inconsciente. Quand notre sexualité change, c’est donc toute notre vie qui change.
Par exemple, quand l’agitation et la précipitation que certains hommes manifestent dans la sexualité se calment avec la pratique du Slow Sex, cet apaisement ne se limite pas à la sphère sexuelle, il se traduit aussi dans leur vie quotidienne.
¶ Témoignage
Mon empressement…
J’ai pris conscience que mon empressement dans la sexualité, mon « hyper-activité » créaient une atmosphère d’insécurité nuisible à notre relation. (Un homme.)


En faisant l’amour avec plus de présence, on découvre des aspects de soi-même qu’on ne soupçonnait pas. On prend conscience des rôles auxquels on s’identifie et qui nous enferment. Accepter d’en sortir peut demander un certain courage, mais cela nous donne accès à qui nous sommes vraiment. Cette attitude plus authentique dans la sexualité transforme aussi notre comportement dans la vie quotidienne. Nous devenons des individus plus libres et plus heureux.
¶ Témoignage
Entendre ce qu’il y a de plus délicat en moi
Ce fut pour moi, une occasion de faire moins de bruit pour entendre ce qui se dit, ce qui se crie parfois même, dans le silence, dans le plus subtil, dans ce qu’il y a de plus délicat en moi. Même une fois nue, je pouvais enfin me mettre à nu.
Ce processus a créé le nid, le lit de confiance et de conscience nécessaire pour que l’amour permette cette rencontre avec moi-même, avec l’homme que j’aime et avec ce couple que nous formons. (Une femme.)



Être un homme, être une femme
Cette nouvelle sexualité permet de découvrir de l’intérieur ce que c’est, pour chacun, d’être une femme ou d’être un homme.
Dans notre société, les clichés abondent sur la féminité. À ce sujet, bien des femmes souffrent d’une certaine insécurité, plus ou moins consciente, qui les pousse à coller à des modèles extérieurs. Et même si beaucoup trouvent dans la grossesse et la maternité la révélation de leur puissance féminine, leur besoin d’être rassurée persiste souvent. C’est pourquoi la plupart des femmes s’épuisent à courir derrière des modèles de féminité imposés par la société de consommation.
Avec la sexualité en conscience, elles accèdent à un aspect de leur puissance féminine qu’elles ignoraient. Elles se posent moins la question de leur féminité parce que, de l’intérieur, elles se sentent femmes.
¶ Témoignage
Je me sens plus femme
Comme je me sens plus nourrie, donc calme à l’intérieur, je suis plus en amour, plus tolérante et compréhensive. Je me sens plus femme et mon partenaire plus homme, j’éprouve donc plus d’attirance pour lui. (Une femme.)


Côté masculin, les idées préconçues sur ce que doit être un homme ont considérablement évolué ces dernières décennies, brouillant les repères sur la virilité. Les hommes doivent naviguer entre ce qui reste de l’image patriarcale et une demande d’expression de leur sensibilité. Plus que jamais, ils ont besoin de faire l’expérience intérieure de leur véritable puissance masculine.
Par le Slow Sex, un homme développe la qualité de sa présence et devient capable, en éveillant les énergies sexuelles féminines de sa partenaire, de la satisfaire véritablement. Il répond alors à son aspiration personnelle la plus profonde, et gagne en estime de lui-même, en confiance comme en maturité.
¶ Témoignage
Si ce n’est plus moi qui donne du plaisir,
alors qui suis-je ?
Lors de la retraite, en milieu de parcours, j’ai commencé à sentir que mes anciens repères masculins étaient complètement ébranlés. Un vide existentiel et vertigineux s’est ouvert en moi. Si je n’ai plus à être fort, viril, si ce n’est plus moi qui donne du plaisir, alors qui suis-je ?
J’ai eu l’impression de n’être plus rien, de n’avoir plus de valeur, plus de place, plus besoin d’exister. J’ai eu peur. Normalement, je me serais cabré, rebellé contre cette sensation insupportable. J’aurais « fait » quelque chose pour me sentir exister, pour retrouver une consistance. Mais là, j’ai pris le temps, grâce à l’amour et la confiance de mon amie, de plonger dans cet abîme. J’ai apprivoisé doucement cette étrange sensation de ne plus être moi-même pendant plusieurs jours. Et quel repos de ne plus avoir à être quelqu’un, quelle paix de ne plus rien avoir à prouver à personne ! Au final, je n’étais plus moi-même, j’étais beaucoup plus que ça ! (Un homme.)



Slow Sex et vie de famille
Quand la sexualité du couple devient plus consciente, les enfants sentent que l’amour est vivant entre les parents, ce qui les tranquillise. Même dans les familles recomposées, le lien d’amour entre les adultes peut générer chez l’enfant un sentiment de sécurité qui contribue à son épanouissement. Spontanément, il devient plus respectueux de votre intimité, car il sait que c’est là que vous rechargez vos batteries… d’amour !
Comme les adultes sont émotionnellement plus paisibles, l’atmosphère familiale est plus sereine et les enfants trouvent un terreau pour grandir en confiance.
Lors d’une retraite, un couple qui y participait pour la seconde fois a raconté qu’à leur retour, la vie familiale s’était considérablement apaisée. Après une année, quand la vie quotidienne commençait à les rattraper, un de leurs enfants leur a dit : vous ne pensez pas que ce serait le moment de retourner faire votre retraite ?

Slow Sex et développement durable
Avec le Slow Sex, on peut parler de sexualité durable à plusieurs titres.
Comme on n'attend pas d'éprouver du désir pour faire l'amour, la sexualité ne s'essouffle pas et le bonheur de s’aimer en pleine conscience se développe sur le long terme.
La sexualité douce est aussi un facteur de durabilité du couple, et de la famille. Non seulement parce qu’elle renforce l’intimité et nourrit le lien amoureux, mais aussi parce que l’apaisement émotionnel qu’elle apporte à chacun contribue à une atmosphère familiale plus calme et sereine. Elle permet peut-être d’éviter des séparations souvent douloureuses, en particulier quand il y a des enfants qui en souffrent.
Durabilité aussi par rapport au vieillissement. Cette approche de la sexualité permet de continuer à faire l’amour même quand on avance en âge, car ce qui poserait problème dans la sexualité conventionnelle (manque d’érection, sécheresse vaginale…) n’est plus un obstacle insurmontable.
Pour conclure, osons quelques considérations utopistes ! Parce qu’elle apporte une satisfaction profonde, cette nouvelle sexualité peut même contribuer au développement durable et à la préservation de la planète. Quand on est content de ce qu’on a, de ce qu’on fait, de qui on est, on est moins vulnérable à la publicité qui souvent exploite nos insatisfactions, notamment sexuelles. Et naturellement, nos comportements de surconsommation diminuent.
Dès lors que le sexe est plus serein, la vie devient plus légère. Si, au lieu de l’agitation, nous cultivons l’authenticité dans la sexualité, nous nous rapprochons de nous-même et de ce qui nous rend heureux.
Parce qu’il restaure le féminin, chez la femme comme chez l’homme, le Slow Sex favorise l’équilibre de la personne, l’harmonie dans le couple, son entourage et au-delà… En faisant l’amour en conscience, à notre mesure, nous contribuons à apaiser le monde !
¶ Témoignage
Prédation
Pour moi, il y a un lien entre mon attitude dans la vie et mon attitude dans la sexualité. Si je vis ma sexualité dans le « prendre », ma vie aussi est dans le prendre. Si je veux « prendre mon pied », souvent je passe à côté de ce qui est là, qui est tellement plus grand que moi et qui se donne à moi.
Quand mon énergie sexuelle est éveillée dans sa pleine intensité, même si j’ai l’impression que tout me pousse à prendre, je peux rester passionnément immobile, demeurer dans l’intensité de la sensation, dans l’intensité de cette force féminine, qui comme un vortex pourrait absorber l’univers.
Il me semble qu’il y a un lien entre la prédation que l’humanité a développée à son extrême, avec les souffrances infligées à la nature qui en découlent, et un type de sexualité basé sur la prédation.
J’imagine que si des êtres humains commencent à explorer la sexualité dans la détente, l’accueil de ce qui est donné, alors cela peut aussi changer leur lien avec la nature, faire advenir une relation où l’homme apprécie la générosité infinie de la nature, et se laisse nourrir par elle à tous les niveaux de son être.
Cette transformation de notre sexualité nous porte à reconnaître ce que l’existence nous offre, à nous en réjouir, la gratitude est là, spontanée. Et notre course à la recherche de plus de sécurité, plus d’activité, plus de stimulation se ralentit. Nous nous laissons absorber dans le bonheur d’être simplement là. En laissant tomber la prédation, peu à peu nous découvrons ce que c’est qu’être humain. (AD.)


¶ Témoignage
Cette mystérieuse dimension du présent
Je me rappelle avoir éprouvé cette sensation en Inde, lors d’une forte pluie de mousson, tard le soir. Les pluies torrentielles qui se déversaient avec un bruit assourdissant me donnaient l’impression d’être au cœur d’un phénomène grandiose. J’étais avec l’homme que j’aimais depuis des années, dans son grand lit en bambou. Soudain le temps s’est arrêté et nous n’avons plus formé qu’un seul corps, l’osmose totale. Nous nous sommes aimés passionnément, sans aucun but, pleinement conscients de l’instant présent et de son déroulement, totalement absorbés dans nos sensations. J’étais rayonnante, je flottais, remplie d’un amour extatique pendant des heures, sans savoir comment j’en étais arrivée là.
Grâce au Tantra, je peux désormais accéder en toute conscience à cette mystérieuse dimension du présent quand je le souhaite, et plus seulement par hasard ou par bonheur. La plupart de nos difficultés, de nos inquiétudes, de nos chagrins et même de nos maladies trouvent leur origine dans les problèmes sexuels. Par une pratique de la sexualité conforme à la volonté de la nature, c’est-à-dire ancrée dans la réalité du présent et de son ressenti, nous découvrirons sa force spirituelle de guérison. Et, à notre plus grand étonnement, nous constaterons que le désir sexuel ne diminue pas petit à petit, comme c’est habituellement le cas. Bien au contraire, l’attirance augmente. L’expérience sexuelle est de plus en plus satisfaisante au fil du temps, car les organes génitaux apprennent à réagir l’un à l’autre avec une nouvelle « intelligence » extatique. Le Tantra, auquel chacun d’entre nous a droit dès l’instant où il naît, illumine la vie. (DR.)






Notes
1. IFOP, « Les Françaises et l’orgasme », enquête publiée à l’occasion de la journée mondiale de l’orgasme en décembre 2014.
2. Émission Temps présent TSR1, « Sous la couette des Romands », septembre 2016.
3. Le livre de Diana et Michael Richardson, Amour et émotions. Préservez votre couple du piège des émotions (Almasta Éditions), développe cette question dans tous ses détails.
Questions/Réponses
Ces questions nous sont souvent posées lors de nos ateliers de présentation du Slow Sex.
Est-ce qu’on peut faire du Slow Sex avec un partenaire d’un soir ?
JF. Tout est possible, mais le Slow Sex se développe dans la durée et la confiance. Il demande et crée une grande qualité d’intimité. Il est donc plus pertinent dans le cadre d’une relation longue. Surtout parce que cette sexualité plus consciente amène une douceur dans la relation au quotidien. C’est un de ses grands intérêts.

Si l’homme est récalcitrant au Slow Sex1 ?
A. Vous pouvez déjà changer beaucoup de choses par votre qualité de présence et votre détente. Entraînez-le dans la lenteur, les moments de pause…
JF. Quand l’homme se sent vraiment accueilli dans la femme, par la femme, il en est tellement touché que spontanément son cœur s’ouvre.

Est-ce que les couples homosexuels peuvent pratiquer le Slow Sex ?
A. Le Slow Sex c’est faire ce qu’on a toujours fait, avec un ingrédient en plus : la conscience. Que l’on soit hétéro ou homosexuel, on peut tous en bénéficier.
JF. Pour nous, il s’agit de partager notre expérience qui est presque exclusivement hétérosexuelle.
A. La plupart des fondements du Slow Sex et des clés de l’amour peuvent être tout à fait pertinents pour un couple homosexuel, comme la détente, la présence à soi-même, le toucher, le mouvement, etc. Par contre, tout le domaine de la polarité homme-femme ne peut pas s’appliquer directement. Mais j’imagine tout à fait un couple de femmes ou d’hommes assez créatifs et explorateurs pour revisiter le jeu de la polarité et nous en donner des nouvelles.

Mais alors, vous faites l’amour sans plus jamais aller à l’orgasme ?
A. Non, ça nous arrive encore parfois.
JF. Mais ce qui nous motive à faire l’amour ce n’est plus l’envie d’avoir un orgasme.
A. Il faut dire que ça se fait sur des années. Quand on commence son exploration du Slow Sex, c’est très intéressant d’aller à l’orgasme, de prendre conscience de ce point au-delà duquel il n’est plus question d’arrêter, de rester attentif au moment du pic, d’observer comment on se sent après. En vivant l’orgasme de façon plus consciente, on en apprend beaucoup sur nous-même et sur notre sexualité.
JF. Aborder le plaisir sexuel et l’orgasme en explorateur est beaucoup plus intéressant que d’adopter une attitude rigide : pas d’orgasme ! Car en définitive, ce n’est pas nous qui abandonnons l’orgasme, c’est l’orgasme qui peu à peu nous abandonne.

Recommandez-vous le Slow Sex aux jeunes ?
A. La plupart des jeunes ont envie de vivre une relation d’amour épanouie et durable, et ils savent bien que la sexualité est au cœur de l’histoire.
JF. C’est une telle chance de pouvoir commencer sa vie sexuelle sur une base plus libre. Plus tôt on se libère de la pression de la performance et des conditionnements, mieux c’est !

Vous ne parlez pas des rapports oraux génitaux, pourquoi ?
A. Ce qui nous intéresse avant tout dans le Slow Sex, c’est la connexion entre les organes génitaux. En particulier sa durée qui risque d’être écourtée par des préliminaires trop excitants, comme le sont parfois les rapports oraux génitaux.
JF. Quand on a beaucoup de temps, ce sont des choses délicieuses à garder pour la fin.

Est-ce qu’on ne perd pas la possibilité de faire l’amour avec vivacité, fougue ?
A. On peut faire l’amour avec fougue et rester conscient. Personnellement, après un moment d’échange intense dans l’immobilité, j’adore aussi explorer mon animalité.
JF. Ne vous faites pas de souci… ça revient bien vite tout ça !




Notes
1. Question posée par une femme.




Exercices pratiques
Vous trouverez ici une série d’exercices pour revenir au corps, apprendre à vous détendre et développer votre sensibilité. Certains peuvent se pratiquer seul, d’autres se pratiquent en couple. Certains s’adressent plus spécifiquement aux femmes, d’autres aux hommes.
Prenez le temps de les découvrir puis pratiquez-les à votre rythme, selon vos envies. Ils vous aideront à développer une qualité de présence à vous-même qui transformera votre façon de faire l’amour.
Pour les exercices en couple, trouvez votre façon de les partager avec votre partenaire, sans oublier de garder le sens de l’humour ! Comme pour tout, c’est en pratiquant qu’on s’améliore.






 Exercice no 1
Ramener son attention du mental vers le corps
Vous pouvez pratiquer cet exercice dans n’importe quelle position, mais pour la première fois, la position allongée sera peut-être la plus aisée.
Installez-vous confortablement et fermez les yeux.

Amenez votre attention à l’intérieur de votre corps.

Laissez-la voyager dans votre espace intérieur.

Trouvez un endroit où il est facile de maintenir votre attention, où les sensations sont agréables, où vous vous sentez confortable.

Cet endroit peut être situé partout dans votre corps en dessous de la tête.

Laissez votre attention se reposer dans cet endroit, comme si vous étiez « arrivé à la maison ».

Si vous ne réussissez pas à trouver un endroit, vous pouvez décider d’un endroit où poser votre attention.

Si cela vous aide et que c’est facile, vous pouvez mettre une main sur cet endroit du corps.

Ressentez ce qui se passe dans cet endroit, sans rien chercher de spécial, en accueillant ce qui se manifeste dans cet instant, même si ce n’est qu’une toute petite sensation.

Laissez votre attention s’ancrer, s’enraciner dans cet endroit.

Demeurez encore quelques instants ainsi connecté à votre monde intérieur.

Pour terminer cet exercice, avant de repartir dans vos activités, observez comment vous vous sentez : qu’est-ce que ces quelques minutes vous ont apporté ?


À tout moment de la journée, vous pouvez vous connecter ainsi à votre point d’ancrage.






 Exercice no 2
Ramener son attention de l’autre vers soi-même
C’est un exercice que vous pouvez pratiquer en faisant l’amour ou dans la vie quotidienne, par exemple quand vous discutez avec quelqu’un.
Observez où est votre attention.

Est-ce qu’elle est principalement sur le corps de l’autre personne ou dans votre propre corps ?

Est-ce que vous avez plongé dans son monde ou est-ce que vous avez gardé le contact avec votre monde intérieur ?

Doucement, ramenez votre attention à l’intérieur de vous-même. Ressentez votre corps. Ancrez-vous dans une sensation concrète, facile à percevoir, vos pieds sur le sol par exemple.

Vous pouvez aussi poser votre attention sur votre respiration.

Restez ainsi, attentif à ce que vous éprouvez dans votre monde intérieur, présent à vous-même dans la relation avec l’autre.


Souvent quand on fait l’amour, plutôt que d’être attentif à soi-même, on est plus préoccupé par son partenaire et par ce qu’il vit. Cet exercice est un bon moyen d’apprendre à revenir à soi-même.






 Exercice no 3

Détendre son corps : le voyage de l’attention
Installez-vous confortablement dans une position allongée.

Avec votre attention, parcourez les différentes zones de votre corps.

Commencez par les pieds : est-ce que je peux détendre mes pieds ? leur donner plus d’espace ?

Puis remontez vers les chevilles, les jambes : détendez l’intérieur de vos mollets.

Continuez en direction des genoux, amenez de la détente dans les cuisses, jusqu’au bassin.

Relâchez le ventre.

Remontez en direction du thorax, donnez-lui tout l’espace dont il a besoin.

Observez vos épaules : est-ce que je peux relâcher mes épaules ?

Laissez votre attention parcourir vos bras, relaxez-les jusqu’au bout des doigts.

Décontractez l’espace du cou, de la nuque et de la tête.

Desserrez les mâchoires et relâchez tout le visage.

Puis laissez votre attention se répartir dans tout le corps et laissez-le s’assouplir, s’adoucir, s’unifier.


Une fois que vous serez familiarisé avec cette façon de scanner le corps, vous pourrez la pratiquer dans différentes positions (assis, debout) et à différents moments de la journée.
Il y a des zones du corps où les tensions reviennent très facilement et qu’il est intéressant de visiter régulièrement :
les épaules,

le cou et la nuque,

autour de la bouche,

l’articulation des mâchoires,

le ventre,

les pieds et les mains.








Exercice no 4
 Développer la porosité du corps
L’exercice no 3 est une bonne façon de se préparer à cet exercice. Avec un peu d’habitude, vous pouvez facilement les enchaîner.
Amener votre attention à l’intérieur de votre corps.

Laissez-la se répartir tranquillement dans tout le corps.

Depuis l’intérieur, ressentez jusqu’où votre espace s’étend.

Peut-être, au-delà de la limite de la peau ?

Permettez à votre être d’occuper tout l’espace dont il a besoin.

Accueillez toutes les petites sensations, minuscules vibrations, pétillements…

Ressentez jusqu’où votre énergie rayonne vers l’extérieur, sans rien forcer.

Prenez plaisir à habiter votre bulle.








 Exercice no 5

Le bulletin météo
Au départ, vous pouvez le pratiquer comme un exercice. Mais le but est qu’avec le temps, à tout moment quand vous faites l’amour ou dans la vie quotidienne, vous puissiez informer votre partenaire de ce qui se passe en vous, lui faire part de votre météo intérieure.
Asseyez-vous l’un en face de l’autre à une distance confortable.

Fermez les yeux et plongez en vous-même.

Dès que vous observez quelque chose : une sensation physique, un sentiment, une impression… dites-le à votre partenaire.

Par exemple, je ressens un inconfort dans la nuque, ou je ressens de la chaleur dans mon dos, ou je ressens un espace qui s’ouvre dans ma poitrine, une joie, de la tristesse, etc.

Puis c’est au tour de votre partenaire de nommer une chose qu’il ressent.

Chacun à votre tour, vous partagez avec votre partenaire un aspect de votre météo intérieure. Ça peut être une toute petite chose ou quelque chose de plus important.

Vous pouvez ouvrir les yeux au moment où vous partagez, mais vous pouvez aussi garder les yeux fermés tout au long de l’exercice.








Exercice no 6

Pratiquer la vision réceptive avec la nature
Allez dans la nature, une forêt ou un parc, et choisissez un arbre.

Prenez le temps de contempler cet arbre, d’apprécier son tronc, son écorce, son feuillage, la forme de ses feuilles, son port…

Puis fermez les yeux, plongez en vous-même, ressentez votre corps de l’intérieur. Détendez-vous. Accueillez ce qui se passe en vous-même.

Quand vous êtes prêt, ouvrez tout doucement les yeux en laissant la lumière entrer en vous, en recevant cet arbre en vous-même.

Imaginez que ce n’est plus vous qui regardez l’arbre, mais que c’est l’arbre qui vous regarde, laissez-le pénétrer à l’intérieur de vous à travers vos yeux.

Il n’y a pas d’effort à faire, laissez-vous simplement toucher par cet arbre.

Vous pouvez refaire cette expérience avec le ciel, un nuage, une fleur, un coucher de soleil. Laissez-vous être vu(e) et pénétré(e) par la nature.

Observez comment vous vous sentez après cette expérience. Qu’est-ce qu’elle vous a apporté ?








 Exercice no 7
Pratiquer la vision réceptive avec votre partenaire
Assurez-vous que la pièce soit assez éclairée.

Dans une position confortable, assis ou allongés l’un en face de l’autre, fermez les yeux et commencez par laisser votre attention plonger en vous-même.

Puis très lentement, ouvrez les yeux en amenant votre regard sur le corps de votre partenaire et laissez-vous toucher par cette main, ce pied, cet avant-bras… Il n’y a rien à faire, juste à ressentir.

Si vous sentez que vous perdez le contact avec vous-même, refermez les yeux. Retrouvez un ancrage dans votre espace intérieur et tout doucement ouvrez à nouveau les yeux.

À votre rythme, amenez votre regard au niveau des yeux de votre partenaire. Choisissez l’œil avec lequel vous vous sentez le plus à l’aise, laissez-vous être et être vu(e). Accueillez l’être aimé à l’intérieur de vous-même par vos yeux.

Accueillez ce que cela vous fait de laisser le regard de votre partenaire pénétrer en vous. Détendez-vous.

Puis regardez l’autre œil de votre partenaire, appréciez ce qui est différent, comment cet œil vous touche. Qu’est-ce qu’il éveille en vous ?

Ne passez pas rapidement d’un œil à l’autre, vous risqueriez de dérouter votre partenaire. Détendez-vous et prenez le temps d’accueillir un œil puis l’autre.

Prenez une grande inspiration en laissant l’air descendre en direction du bassin et du plancher pelvien.

À tout moment, donnez-vous la possibilité de prendre un instant pour vous en fermant les yeux et laissez votre attention reposer à l’intérieur de votre corps, respirez profondément et quand vous êtes prêt(e) ouvrez les yeux à nouveau. Évitez de garder les yeux fermés trop longtemps.

Il ne s’agit pas de se fixer du regard ce qui risquerait de créer plus de séparation que de proximité. Soyez naturel.

Si vous le sentez, vous pouvez vous rapprocher l’un de l’autre et vous prendre dans les bras. Il n’y a rien à faire, vous pouvez fermer les yeux et rester présent à ce qui se passe en vous. Laissez-vous fondre dans ce contact.








Exercice no 8
 Respiration simultanée
Installez-vous dans une position confortable, assis l’un en face de l’autre.

Ramenez votre attention en vous-même et commencez à observer votre respiration, sans chercher à la modifier.

Puis en restant présent à votre propre respiration, observez la respiration de votre partenaire.

Peu à peu, laissez vos respirations s’accorder : inspirez tous les deux en même temps et expirez ensemble.

Lentement, profondément, en laissant l’air descendre en direction de votre ventre, de votre plancher pelvien et de vos organes génitaux.

Il n’y a pas d’effort à faire, simplement restez synchronisé avec votre partenaire.

Si vous perdez le rythme, ce qui peut se produire fréquemment, prenez un instant pour vous-même, détendez-vous pendant quelques respirations, puis tranquillement laissez votre respiration s’accorder à nouveau avec celle de votre partenaire.








 Exercice no 9
Respiration alternée
Vous pouvez facilement enchaîner cette respiration alternée avec la respiration en cercle.
Asseyez-vous confortablement face à face.

Détendez-vous, ramenez votre attention dans votre corps et observez votre respiration.

Progressivement, laissez votre respiration devenir plus lente et plus profonde.

Commencez à observer la respiration de votre partenaire, tout en restant présent à votre propre respiration.

Peu à peu, laissez se faire l’ajustement : pendant qu’il inspire, vous expirez tranquillement. Quand il expire, vous inspirez profondément.

Prenez le temps… ça peut devenir facile… sans effort… avec aisance…

Si vous êtes perdu, ne forcez pas. Prenez une pause, fermez les yeux, revenez aux sensations du corps, goûtez l’instant : ça respire spontanément !

Puis, doucement, tentez à nouveau l’expérience.

Continuez cette respiration alternée, le temps qui est bon pour vous.








 Exercice no 10
Respiration en cercle
Vous pouvez faire cet exercice nu ou habillé, l’échange aura lieu de toute façon.
La meilleure position pour pratiquer la respiration en cercle est la position en Yab-Yum (voir figure 6). Prenez le temps de vous installer confortablement. N’hésitez pas à utiliser des coussins pour vous maintenir dans la position ou à faire des adaptations en fonction de vos possibilités articulaires.

Dans un premier temps, amenez votre attention dans votre pôle émetteur. Les hommes dans votre périnée, à la racine de votre pénis. Les femmes dans vos seins et en particulier dans vos mamelons. Connectez-vous avec ce que vous éprouvez de bon dans cet espace : vibrations, énergie, lumière, amour, douceur…

Quand la femme expire, elle laisse couler cette douceur et cette lumière depuis l’espace de ses seins en direction du cœur de l’homme.

Quand l’homme inspire, il reçoit cette lumière et cet amour dans son cœur et les laisse descendre vers son bassin.

Quand il expire, il laisse couler cette force vitale et cet amour depuis son périnée, dans son pénis en direction du sexe de la femme.

Quand la femme inspire, elle reçoit cette lumière et cette énergie de vie dans son vagin et la laisse monter jusqu’à son cœur.

Vous pouvez inspirer et expirer ensemble. Ou bien l’un inspire quand l’autre expire et vice-versa.

Permettez à cette visualisation de se faire le plus naturellement possible.








 Exercice no 11
Se polariser pour mieux se rencontrer
Vous pouvez utiliser cet exercice comme une sorte de préliminaire pour vous ouvrir à votre polarité et l’intensifier. Souvenez-vous de la complémentarité avec votre partenaire.
Cet exercice peut se pratiquer debout, l’un en face de l’autre à environ 1 m de distance ou assis l’un en face de l’autre.

Si vous êtes assis, installez-vous confortablement de façon à ce que ni vos mains ni vos genoux ne se touchent.

Fermez les yeux et ramenez votre attention dans votre espace intérieur.

À votre rythme, amenez votre attention dans votre pôle positif : pour l’homme à la racine de son pénis (le périnée), pour la femme vers sa poitrine, ses seins et ses mamelons.

L’homme garde tranquillement son attention dans son périnée, son pénis et ses testicules.

La femme de son côté, peut imaginer qu’elle rayonne chaleur, lumière et amour, de sa poitrine en direction de l’homme.

L’homme peut s’ouvrir pour recevoir cette magnifique énergie et l’absorber dans sa poitrine et son cœur.

Puis, il peut imaginer que son pénis rayonne de l’énergie claire et chaude en direction de la femme.

Elle peut s’ouvrir pour recevoir cet amour et cette énergie vitale dans son vagin.

Quand vous êtes prêts, ouvrez les yeux dans une vision réceptive, et invitez votre partenaire à un contact visuel, avec douceur.

Si vous êtes attirés physiquement, vous pouvez vous rapprocher et établir un contact physique… un contact poreux.

Si vous ne percevez pas grand-chose, ne vous découragez pas. Avec le temps, vous commencerez à percevoir les manifestations subtiles de cet échange.

À la fin, séparez vos deux corps lentement, pour ne pas rompre brutalement la connexion qui s’est établie entre vous.

Asseyez-vous les yeux fermés et gardez votre attention à l’intérieur de votre corps quelques minutes.

Prenez un moment pour partager ce que vous avez vécu.








 Exercice no 12
 pour les femmes
Méditation sur les seins
Donnez-vous entre 15 et 20 minutes pour cette méditation. Si vous avez peur de vous endormir, vous pouvez mettre un réveil.
Pour cette méditation, choisissez une musique que vous aimez, qui vous apaise et vous aide à vous ouvrir à votre féminin.

Cette méditation se pratique allongée sur le dos (dans votre lit ou sur un tapis moelleux). Installez-vous confortablement. Vous pouvez placer une couverture roulée sous vos genoux pour permettre au bas du dos de se déposer agréablement sur le sol.

Placez votre tête dans l’alignement de votre colonne vertébrale, en allongeant légèrement la nuque.

Placez d’abord vos mains sur vos plis de l’aine, de part et d’autre du pubis.

Plongez en douceur dans votre espace intérieur. Accueillez les sensations qui y sont présentes. Ancrez-vous en vous-même.

Puis placez vos mains délicatement sur vos seins, en arrivant par l’extérieur et par en dessous et en les soulevant légèrement.

Amenez votre attention dans le volume de vos seins. Ressentez la chaleur de vos mains sur vos seins, leur douceur. Laissez votre attention fondre dans l’espace de vos seins.

Permettez à la musique de venir nourrir vos seins de tendresse, de bienveillance, d’amour…

Laissez vos mamelons prendre leur place au creux de vos mains. Observez si depuis l’espace intérieur de vos seins quelque chose veut émerger jusqu’à vos mamelons et au-delà.

À votre façon, laissez la vitalité irradier de vos mamelons vers l’extérieur.








Exercice no 13
 pour les femmes
Nommer ce qui nous ouvre à notre sensualité
En tant que femmes, nous sommes toutes différentes, mais peut-être que ces mots seront source d’inspiration pour vous :


Mon corps s’ouvre quand…

Je me sens aimée, reçue, contenue, reconnue, attendue, reliée…

Quand je sens sa présence, son amour, sa chaleur…


Prenez un moment pour compléter cette liste avec vos mots :


Mon corps s’ouvre quand…








 Exercice no 14
Méditation à deux :
présents aux seins
Vous pouvez accompagner cette méditation d’une musique que vous aimez. En fonction de la situation dans laquelle vous êtes, l’homme peut placer ses mains directement sur la peau ou à travers un T-shirt, sans soutien-gorge.
L’homme est assis, le dos appuyé contre un mur, la femme vient s’installer dans son giron, elle s’assied devant lui, et laisse son dos s’appuyer sur son ventre, sa tête sur sa poitrine. Les deux regardent dans la même direction.

Aménagez la position pour être confortables… coussins, matelas… jambes pliées (pieds au sol) ou tendues…

Prenez un moment pour revenir à vous-même et ressentir votre espace intérieur.

Puis, l’homme place doucement ses mains sur les seins de la femme, en arrivant par l’extérieur et par en dessous et en les soulevant légèrement.

Il s’agit juste de les contenir, sans les écraser, et de laisser s’établir un contact poreux.

La femme peut poser délicatement ses mains sur celles de l’homme, ce qui lui permet d’indiquer silencieusement si elle a besoin de plus ou de moins de pression.

Pour l’homme, il n’y a rien à faire, juste à être présent à vous-même, dans vos mains, vos paumes. Laissez la chaleur de vos mains se diffuser.

Pour la femme, rien à faire non plus. Détendez-vous. Ouvrez-vous à l’espace de vos seins. Écoutez ce qui s’y passe… et dans tout votre corps.

Pour l’homme : restez présent à ses seins, à ce qui vit sous vos mains, à ce qui vibre dans vos paumes. C’est une très belle façon de donner de l’amour aux seins de votre partenaire.

Pour la femme : accueillez cet amour… laissez-vous toucher.








 Exercice no 15
 pour les hommes
Méditation sur le périnée
Installez-vous confortablement, dans la position qui vous convient le mieux, debout, assis ou couché.

Prenez un moment pour vous ancrer en vous-même.

Prenez une grande inspiration en laissant l’air descendre comme s’il allait masser votre plancher pelvien.

Amenez votre attention dans votre pénis. Souvent l’attention se focalise sur le gland, car c’est là que les sensations de plaisir sont les plus intenses. Consciemment, déplacez votre attention du gland en direction de la base du pénis, jusqu’à atteindre le périnée qui est cette petite zone de muscles noueux située en avant de l’anus.

Commencez à considérer le périnée comme la racine de votre pénis, comme sa source énergétique.

À votre façon, détendez les fesses, le plancher pelvien, le périnée, sans oublier l’anus.

Visualisez votre pénis comme un canal. Laissez votre puissance, votre chaleur et votre amour couler depuis le périnée, à travers votre pénis jusqu’au gland et au-delà.

Ressentez votre pénis comme un instrument précieux, capable de canaliser l’énergie vitale et de la transmettre à votre partenaire.

Écoutez ce qui se passe dans votre espace intérieur. Accueillez les sensations subtiles qui commencent à se manifester dans votre axe magnétique intérieur.

Laissez s’établir le lien entre votre sexe et votre cœur.


La pratique de cette méditation vous sera très utile quand vous faites l’amour :
Si vous sentez monter l’excitation, essayez de déplacer votre attention du gland vers le périnée et de détendre tranquillement toute la région du plancher pelvien, comme décrit ci-dessus.

Quand votre partenaire vous accueille dans son vagin, vous pouvez vous détendre. Vous mettre à l’écoute de votre axe magnétique intérieur, de ce qui relie votre sexe à votre cœur.
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Table 1 ~ 
Témoignages
Parmi les témoignages qui apparaissent au fil du livre, certains sont signés des auteurs : AD pour Anne Descombes et JFD pour Jean-François Descombes, d’autres sont de Diana Richardson, DR, et d’autres encore sont des témoignages de participants à nos retraites. Nous avons seulement indiqué à la fin s’il s’agit d’une femme ou d’un homme. Nous les remercions de tout cœur pour leur précieux apport et leur sincérité.
 
Incapable de dire ce que j’aimais
Ces mots pouvaient me faire réagir
Connecté à soi au moment où l’on approche l’autre
Commencer là où nous en sommes
Faire l’amour pour moi-même
Que pouvait bien vouloir dire le mot « ressentir » ? 
Présente à moi-même tout en étant ouverte à l’autre
Sentir l’air sur la peau, le plancher sous les pieds
Le ressenti du corps : s’ouvrir au subtil
Replongé dans un plaisir innocent et pur
Relaxation et sentiment d’expansion
Prévoir assez de temps
C’est quoi l’extase ?
Quand l’homme se sent vraiment accueilli
Ce « branchement » change toute la journée
Faire l’amour donne du sens à ma vie
Tous avaient entrevu l’amour
Les attentes
Le secret était la pénétration millimètre par millimètre
Un soulagement de parler librement
Reproches et perte d’érection
Nommer la peur… ou le plaisir
Me rapprocher de moi-même
Un peu déroutant au début
Chaque parcelle de son corps me fait ressentir de l’amour 
Tellement « mise à nu »
Respirer avait rendu mon corps plus réceptif
Hot zone ou cool zone ?
Retrouver un contact avec ma féminité
J’ai pu ressentir la présence de mes seins
Incapables d’absorber le toucher
Parfois c’était difficile de ne rien ressentir
Sans stimulation, comment avoir une érection ? 
J’ai l’autorisation d’être « passive »
Du « prendre » au « recevoir »
La petite sieste
On rigole bien
Ne plus ressentir grand-chose
Les marques du passé
Comme un paysage après une pluie d’été
Comme si nos organes génitaux s’étaient apaisés
Ma vulnérabilité exposée au grand jour
Une sexualité vraiment partagée
Enfermée dans une forme de routine
Lâcher prise sur cette vieille peur de ne pas bander 
Réconciliée avec ma sexualité
Attention totale
Plus aucun enjeu
Cette joie… pour rien !
C’est possible !
J’ai compris l’importance du pardon
J’ai découvert…
Ne pas perdre le lien
L’Amour prend appui dans le corps
Rencontre au cœur
Mon empressement…
Entendre ce qu’il y a de plus délicat en moi
Je me sens plus femme
Si ce n’est plus moi qui donne du plaisir, alors qui suis-je ?
Prédation
Cette mystérieuse dimension du présent


Table 2 ~ 
Idées toutes faites
Nommer certaines idées toutes faites, dans quelle intention ?
Rapport sexuel = orgasme
Rapport sexuel = excitation intense
Je suis trop lente !
Si je ne mouille pas, je ne suis pas une vraie femme
Plus le pénis est grand, mieux c’est !
Le pénis n’est un pénis que s’il est en érection
Il faut avoir un vagin bien musclé
Sans érection, on ne peut pas faire l’amour
Le clitoris est le centre du plaisir féminin
L’homme doit éjaculer régulièrement
Pour faire l’amour, il faut éprouver du désir
Plus l’expérience est intense, plus l’acte sexuel est réussi
L’homme doit avoir du sexe régulièrement


Table 3 ~ 
Pour aller plus loin
Les mots
Tourné vers l’extérieur ou vers l’intérieur
Avoir recours aux fantasmes
La priorité, c’est vous !
Le plexus solaire
Sensualité vécue de l’intérieur
Fondre dans le désir
Le féminin reste un territoire à découvrir
Pas contre le clitoris, mais pour le vagin
Ce ne sont que des schémas
Ce n’est pas ce que vous faites, mais comment vous le faites, qui importe
Les cuisses
L’après est votre enseignant
Passionnément immobile
Clarifier la connexion des organes génitaux
Comment aller à l’orgasme avec plus de conscience ?
Une excitation tempérée : Cool Zone / Hot Zone
La pression de la performance
Des clés et non des règles
Réunification du sexe avec le cœur
Une façon habituelle de faire l’amour
Il ne s’agit pas de contrôler l’éjaculation
Comportement de « pleaser »
C’est dans notre corps que nous avons accès au ressenti
Le seul pouvoir des femmes


Table 4 ~ 
Illustrations
Fig. 1. Chez la femme comme chez l’homme, le corps est porteur des deux pôles opposés.
Fig. 2. Circulation et échange d’énergie entre les corps.
Fig. 3. La position en ciseaux bien adaptée à la pénétration sans érection.
Fig. 4.Comment la femme positionne ses doigts à la base du gland.
Fig. 5.1 à 5.5. Positions de rotation
Fig. 5.6 à 5.11. Positions de rotation (suite)
Fig. 5.12 et 5.13. Positions de rotation (fin)
Fig. 6 Position en Yab-Yum : pôles émetteurs et récepteurs, axe magnétique intérieur et potentiel de circulation d’énergie.
Fig. 7.1 à 7.4 Positions intéressantes pour la pénétration profonde prolongée.
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