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L'amour

Un fascicule sur la
sexualité dans une série
sur la santé ? Mais oui !

L'amour peut améliorer
la santé, en plus de
rendre heureux. Il peut
aussi infliger des
blessures. Si bien quon
peut s'émerveiller que
tant de gens en soient
Sortis assez indemnes
pour y prendre un plaisi
toujours renouvelé, Que
vous soyez satisfait
désabusé, révolte
erotophile ou
érotophobe, ce fasciculs
tout comme les
précédents, propose une
brochette de pistes a
suivre ‘)UU" un !!‘._,\
grand bien-étre

Ces fascicules sont
rédigés par notre
collaboratrice Carole
Thibaudeau

Bonne lecture
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Sexe et vie
conjugale
LR R J

L'oeuf ou la poule, le-
quel vient en premier ?
Est-ce une difficulté
conjugale qui occasionne
un probléme sexuel ou
un probléme sexuel qui
fait palir le bonheur con-
jugal ? Intuitivement,
tout le monde sent bien
que ces deux aspects
sont étroitement liés,
mais peu d'études exis-
tent sur le lien entre la
satisfaction spécifique-
ment sexuelle et la satis-
faction conjugale plus
globale.

«Une thérapie de cou-
ple axée sur la communi-
cation a une influence
bénéfique sur la sexua-
lité. A l'inverse, |a théra-
pie sexuelle a un effet
bénéfique sur la commu-
nication dans le couplen,
affirment Madeleine
Beaudry et Jean-Marie
Boisvert, respectivement
chercheurs en service
social et en psychologie,
dams le livre Psychologie
du couple

D'aprés un sondage
effectué aupreés de 996
sujets montréalais vivant
en couple, le psycholo-
gue Gilles Trudel, de
I'UQAM, a mis en lumiére
un lien modéré a éleve
entre sexe et conjugalite.
«La sexualité semble
occuper une place im-
portante dans une vie de
couple harmonieuse et, 3
I'inverse, le contexte
amoureux est important
pour une sexualité satis-
faisante», explique le
chercheur.

Fait intéressant, le lien
entre satisfaction se-
xuelle et satisfaction
conjugale diminue aprés
35 années de vie
commune.
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r: Btes-vous
erotophlle?

vez-vous un penchant pour... la chose? Le petit questionnaire suivant peut vous aider a
vous situer quant a votre attrait pour I'érotisme. Il a ét¢ adapté d’un article paru dans
The Journal of Sex Research (vol. 25, no 1, février 1988), dont I'auteur principal est
William Fisher.

Etes-vous érotophile ou érotophobe?

Répondez a ces questions le plus honnétement possible en encerclant un ¢ hiffre une échelle de

1 a 7 (1 signifiant « Je suis tout a fait d’accord » et 7

de bonnes ou de mauvaises réponses.

-_“'"‘1 Je crois qu'il serait tres divertissant de
! regarder des oeuvres érotiques (livres
films, etc. sexuellement explicites)
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g La quasi-totalité des oeuvres
1 érotiquesdonne la nausée

~
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gEm Nager nu avec quelqu’un du sexe
§ Oppose serail une ('\p(‘l'l(‘nu' exatante

| I (B G SRR i S

g La masturbation peut constituer une
4 expérience excitante

- ek b B g

""s"*, Si je découvrais qu'un(e) ami(e) intime
L éait homosexuel(le), ga m’agacerait
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Observer un strip-teaseur du sexe
opposé ne serait pas trés exdtant

AT
e et

B e B B s B

7 Prendre part a des relations sexuelles en
= groupe est une idée plaisante

1 23R RS
"”1 Je trouve l'idée de m’engager dans une
L!-.. relation sexuelle excitante

QS AW S R

« Je ne suis pas du tout d'accord ») 1 n'y a pas

9 ['idée d'avoir des relations sexuelles a
long terme avec plus d'un partenaire

sexuel ne me degoute pas
1 2 ICHENSEEEE

10 Lidée que je puisse avoir des tendances
h«\llln\(“\lu'|l( snem Hh]lll('ll'(dll pas
du tout

1 2 JgsEEe

L'idée d’avoir une attirance physique
pour des membres du méme sexe n'est
pas déprimante

1 &0 NN

Les oeuvres érotiques (livres, films, etc.)
sont de toute évidence obscenes et on ne
devrait pas les qualifier autrement

1 2 I EETEEE

Voir quelqu’un se mettre nu en public
serait pour moi perturbant sur le plan
¢motionnel

1 2 I @UNeEE

1 & Si des gens pensaient que les relations
sexuelles orales m'intéressent, je serais
embarrass¢

1 20 3 HREAEeEaN

1 Je n‘apprécierais pas regarder un film
crouque

1 2 3 #8048l




Des photos montrant quelqu’un se
masturbant m’écoeure.

1 2 § @SSy

Voir un film érotique serait sexuellement
excitant pour moi.

1 2 3 4SSN

18 Caresser mes parties génitales serait
probablement excitant.

1 2 73 ARy

‘9 Je n"aime pas réver tout éveillé a des
sujets liés au sexe.

1 2 3 §SnEeREy

Je ne suis pas curieux face a des oeuvres
¢ €rotiques explicites (livres, films, etc.)

1 2 3 #TSNSEET

21 L'idée de m’engager dans des pratiques
! sexuelles inhabituelles est trés excitante.

Résultats

(1) Compter les points de
| = «Je suis tout a fait d’accord » a
7 = «Je ne suis pas du tout d'accord »

(2) Additionner les points des questions
2,5,6,12,13, 14, 15, 16, 19, et 20

(3) Soustraire de ce total la somme des
réponses 1, 3,4,7,8,9,10, 11, 17,
18, et 21

(4) Ajouter 67 au nombre obtenu.

Les résultats varient de 0 (trés «éroto-
phobe») a 126 (trés «érotophile»)

Vous aimez les questionnaires? Alors vous
aimerez les 22 tests pour amoureux réunis
dans le livre de Claire Bouchard, Découvrez
votre profil sexuel. Inspirés de I'expérience de la
sexologue, ces tests sans prétention scien-
tifique, pour Madame et pour Monsieur, sont
¢gayes de dessins humoristiques. « Je les ai
congus d’abord et avant tout pour que vous
puissiez parler de sexualité de facon sereine et

\

Blessures
LR R J

Le simple fait d'étre
touché éveille des
émotions pénibles
chez un grand nom-
bre de gens. «C'est
une réaction com-
ptéhensiblg dhllf la
sexologue Sylviane
Larose. Nombreux
sont les gens qui réa-
lisent, une fois adulte,

u'ils ont été abusés

t enfants.»

Il ne s'agit pas né-
cessairement d'abus
sexue!s. mais de cho-

ui font perdre
con ance, comme

avoir été injurié,
utilisé ou manipulé.

«Si I'histoire person
nelle est chargée en
événements forts
émotionnellement, il
se peut que le désin-
terét sexuel s'installe
trés rapidement,
poursuit-elle. Une

refsoﬂm: peut faire
"amour deux fois par

jour pour s'attacher
ﬂuelqu'un, puis ré-
uire les relations
sexuelles a une par
mois, une fois qu'elle
a l'impression de tenir
l'autre. Trés souvent,
il faut travailler sur
l'individu et sur le
couple avant de tra-
vailler sur la dys-
fonction sexuelle»,
conclut Mme Larose.
Les expériences vé-
cues pendant la jeu-
nesse se transposent
dans la relation adul-
te, explique Serge
Tremblay, psycholo-
gue et professeur de

amusante », dit la thérapeute dans I'avant-
propos. B

Irrésistibles...
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approche |

existentielle

Les relations se-
xuelles sont des ponts
entre les hommes et
les femmes, et elles

t nous rappe-

soudainement que

nous sommes fonda-
mentalement seuls
dans l'existence. La
sexuamémi\(els

grandes questions
existentielles. «Elle
nous raméne a nous-
mémes, affirme Jules
Bureau, psychologue,
sexologue et pro-
fesseur associé 3
'UQAM. Nous som-
mes des étres de
liberté, qui avons sans
cesse 3 choisir et a
perdre. Nous sommes
aussi des étres d'ac-
tion, avec des corps
qui agissent.»

Dans cette optique,
une perte de désir
peut signaler qu'une
dimension de la per-
sonne demande a
s'exprimer, par exem-
ple un conflit d'iden-
tité, un conflit
d'orientation, etc.
Une panne de désir
peut cacher une peur
de la rencontre, une
peur que la relation
nous happe complé-
tement, ou encore
une tristesse et une
peur d'aller voir en
soi-méme...

«Lorsqu'une per-
sonne suit une théra-
pie sexuelle avec
I'approche existen-
tielle, elle finit par
parler de tout: de son
travail, de son corps,
de tout son univers»,
conclut M, Bureau.
Pour en lire plus :
Liirrésistible diffé-
rence : I'homme et la
femme, par Jules
Bureau.

BIEN k!
« Sexercices»

s

ne bonne con
naissance de la
sexualité est le
meilleur des
aphrodisiaques, écrivent
Doria Schmid et Marie-Jose
Mattheews dans La sexualité
pour le plaisir et pour l'amour
Méme si on est satisfait
sexuellement, des notions
techniques peuvent étre
utiles pour accroitre le plaisir
et celui du votre partenaire
En revanche, s'il y a des
éléments d'insatisfaction dans
votre vie sexuelle, ces meémes
notions mises en pratique
peuvent faire que I'amour
devienne source de bonheur
et de joie, et que « chaque
acte sexuel €épanouisse votre
coeur, votre corps €t votre
ame », disent les auteures.
Les manuels de sexualité
parlent presque tous des
«sexeraces » que toute
femme et tout homme
désireux d’optimiser sa vie
sexuelle devrait connaitre.,

Chaque auteur y va avec

" UNE, DEUX, UNE...

quelques variantes per-
sonnelles. Void la version de
Doria Schmid, docteur en
psychologie et sexologue. Si
on mtegre les «sexercices» a
la routine quotidienne, il faut
compler six semaines pout

des résultats significatifs

Pour les femmes

Ces «sexeraces » ont ele
mis au point par le gynéco
logue Arnold Kegel dans les
années 50. Ils font travailler
les muscles allant de l'avanrt a
I"arriere du pelvis, muscles
qui soutiennent la vessie et
entourent l'entrée du vagin
de l'uretre et de 'anus. Ils
favorisent la sante des orga
nes génitaux, permettent
d’accroitre la lubrification et
facilitent 'orgasme

Les muscles qui sont
sollicités sont les mémes qui
permettent d'interrompre un
flot d’urine. Une fois qu'ils
ont €1¢ reperes, laire les exer
cices suivants dix fois de suite,
deux fois par jour

Augmentez progressivemen
jusqu’a 60 fois, deux fois pa
jour. Il est important d’aug
menter graduellement, pour
ne pas forcer les muscles

@ | contracter les muscles
pendant trois secondes, pu
relacher.

2 contracter et relacher

l('\ Hlll\([l'\ dUsSsI l.l]‘l\l('lll( nt
que possible

@ 3 s'imaginer en train
d‘aspirer quelque chose ave
le vagin. Contracter les
muscles durant 3 secondes
puis relacher

@4 s'imaginer en train
d’expulser quelque chose du
vagin. Contracter les muscles
pendant trois secondes, puis

relacher

Pour les hommes

Les «sexercces » pour
hommes permettent de
fortifier les muscles entourant
le pénis, ce qui améliore la
circulation du sang, donc la
puissance de I'érection. Cela
permet d’augmenter le plaisis
et la qualité de I'orgasme, de
mieux controler I'é¢jaculation
et de ressentir plus intense
ment le plaisir dans le pelvis

Les muscles a faire tra
vailler sont ceux qui servent a
interrompre le flot d urine
Une fois qu'ils sont localises
vous pouvez faire les exer
CI1Ces suvants

e | Contracter et relacher
les muscles aussi rapidement
que possible, 15 fois de suite
Répeter matin et soir. Aug
menter progressivement
jusqu’a 60 contractions, deux
fois par jour. Faites-le tres
graduellement pour éviter de
forcer les muscles

® 2 Contracter les muscles
compiter jusqu a trois, puis
relacher. Recommencer dix
fois de suite. Arriver pro
gressivement a 60 contrac
tions, deux fois par jour

Un autre bon livre, si
"'orgasme est difficile a
atteindre : Atteindre l'orgasme,
de Julia Heim et Leslie Jo

Picolo. B




epuis les années

70, une vision

orientale de la

sexualité se
répand en Occident, issue des
traditions taoistes (de Chine)
et tantriques (de I'Inde). Ces
traditions congoivent l'activité
sexuelle dans une perspective
globale et « énergétique ».
L'énergie sexuelle y est uti-
lisée pour accéder a une
expérience spirituelle de
I'existence. Ces approches
préconisent la maitrise des
muscles de la région du
bassin et du périnée.
Curieusement, les exercices
de Kegel décrits en page 4
auraient pu étre directement
inspirés des exercices taoistes
et tantriques. Malgré cette
ressemblance, il existe de
grandes différences entre les
approches orientales et
occidentales

Ni religion ni secte, le
taoisme est un art de vivre,
un systeme de guérison et de
conservation de la santé qui
indique comment redistribuer
I'énergie sexuelle dans le
corps, par un travail sur les
émotions et une série d’exer-
cices de méditation. Nicole
Tremblay (418-688-1711)
donne régulierement des
ateliers d'un week-end, a
Québec et a Montréal.

Quant a l'approche néo-
tantrique, elle propose elle
aussi de relaxer, d'avoir
I'esprit plus serein avant de
s’occuper du sexe propre-
ment dit. La deuxiéme étape
consiste a s’ouvrir a l'autre.
C’est id que certains couples
en viennent a déballer une
montagne de ressentiment.
Le but de cet exercice est d'en
sortir allégé, capable, peut-
étre, de retomber amoureux.
On en vient enfin aux cinq
sens, on fait des massages aux
huiles parfumées. Pour des
ateliers d'introduction au
tantra : les Productions
Samasati, au 514-990-8866
ou au 1-800-228-3246.

En Occident, cest I'appro-

Voluptés

che dite « sexo-corporelle »
qui se rapproche le plus des
philosophies orientales. Elle
découle de mouvements cali-
forniens comme la bio-éner-
gie, elle-méme dérivée des
travaux du psychanalyste
Wilhelm Reich. Formée a
I'approche sexo-corporelle
alors que 'UQAM en dispen-
sait encore I'enseignement,
Sylviane Larose affirme y
trouver des outils intéressants
mais qui sont loin de
convenir a tous et en tout
temps. « Si une personne a
des émotions a fleur de peau,
I'approche sexo-corporelle,
qui intensifie les sensations
du toucher, est trop
anxiogeéne », dit Mme Larose.
Certte approche sert a
approfondir sa sensualité et
améliorer la capacité de vivre
le plaisir dans les relations
sexuelles (et en général). Elle

permet aussi d’entrer en
contact avec des émotions
qu’on évitait jusque la. Un
exercice de départ peut étre
aussi simple que de caresser
le visage de l'autre, ou la
main, en concentrant toute

sOn attention sur ¢es instants.

Livres sur le tantrisme : La
célébration sexuelle par Ma
Premo; Les chemins de l'extase,
par Ma Anand Margot; The
Lover Within par Julie
Henderson. Livres sur le
taoisme : Energie sexuelle
masculine : I"homme multi-
orgasmique, par Mantak Chia
et Douglas Abrams Arava; Le
tao de l'amour retrouvé, énergie
sexuelle feminine, par Mantak
Chia. Les secrets taoistes de
I'amour, par Mantak Chia et
Michael Winn. La revue
Guide Ressources prépare un
dossier « Sex Tantra » pour
février 1999. W

2

En Afrique et
dans les iles...

se 0

Comment se passe
I'éducation sexuelle dans
d'autres cultures que la
notre ? Nancy Chaink,
étudiante a la maitrise
en sciences religieuses, et
Joseph Lévy, anthro-
pologue et directeur du
département de sexolo-
gie de I'UQAM, lévent un
coin du voile dans un
texte sur le corps et la
culture, Dans certaines
tribus africaines, on ne
se marie pas sans avoir
requ un éducation qui
inclut les aspects sym-
boliques de I'union entre
un homme et une femme
mais aussi un appren-
tissage corporel qui sert
a améliorer les activités
érotiques. Cet appren-
tissage corporel porte sur
les fonctions musculaires
de la région du bassin et
du plancher pelvien.
Chez les Luvales, les
Vendas, les Ambos et les
Zoulous, les initiations
féminines incluent des
informations sur le coit,
les moyens contraceptifs
et abortifs, mais aussi sur
les techniques sexuelies
impliquant les mouve-
ments des hanches et du
bassin.

Aux Marquises, les
jeunes filles semblent
n'avoir aucune difficulté
a atteindre et 3 contrdler
leur orgasme. Et on porte
une grande attention au
controle musculaire
vaginal. Méme chose 3
Tahiti ou les femmes
apprennent 3 contracter
volontairement les
muscles vaginaux et
périvaginaux.

Les gargons regoivent
eux aussi des informa-
tions sur les techniques
coitales. Chez les
Mangaiens, on enseigne
les moyens de controler
I'éjaculation et de per-
mettre 3 la femme
d'avoir des orgasmes
successifs.




Aprés I'enfant

Souvent, la perte du
désir concorde avec
I'zrrivée de I'enfant.
En compilant les dos-
siers d'une trentaine
de couples venus
consulter pour perte
de désir, le sexologue
Serge Tremblay, de
I'UQAM, a observé
que cette circons-
tance s'appliquait
dans deux cas sur
trois. En plus de dimi-
nuer la fréquence des
relations sexuelles,
I'arrivée d'un enfant
change la dynamique
de I'expression de
I'affection. Si les deux
parents investissent
beaucoup en l'enfant,
cela va bien. Si le pére
est moins intéressé,
ou si la mére éloigne
le pére, il y a un ris-
que de distanciation
dans le couple. Mais
dans les deux cas, le
courant affectif entre
les conjoints n'est
plus ce qu'il était
avant la grossesse,

Voici ce que suggére
la psychologue et
sexologue suisse
Doria Schmid. «Ne
faites pas I'amour en
fin de journée mais
plut6t en début
d'aprés-midi, tout de
suite aprés avoir
nourri et mis au lit
I'enfant. Vous parta-
gerez ainsi un mo-
ment sans étre déran-
gé.» (Elle ne dit pas
quoi faire les jours ol
on n'est pas en
congé!)

BIENALY

Une fleur

a grande plainte, le

plus fréquent motif

de consultation,

c'est la perte du
désir sexuel

« Le désir est une fleur
fragile qui ne s'épanouit que
dans des conditions trés
particuliéres, pour la femme
comme pour I'homme »,
affirme le sexologue Serge
Tremblay

Le désir repose sur une
composante physiologique,
notamment sur un niveau
adéquat de testostérone. «Si
la base physiologique n’est
pas la, il n’y a pas de désir, dit
Serge Tremblay. Mais si elle
est 1a, elle devient secondaire
Le désir est quelque chose de
trés subjectif. C'est dans la
téte que nait le désir d’avoir
des activités sexuelles, seul ou
avec un autre. »

Pour M. Tremblay, le pro-
bléme vient souvent des
nombreuses différences entre
les hommes et les femmes,
sur le plan de la sexualité. «Il
y a toujours comme une
bataille a savoir comment on
va vivre sa sexualité dans le
couple », explique-t-il

« Trés 1ot dans la rencontre
amoureuse, 'homme va
sentir la pulsion de pénétra-
tion pour amener a l'éjacula-
tion, explique M. Tremblay
De son coté, la femme est
d’abord mue par le besoin

d’entrer en contact. Peu a
peu, les préliminaires lui font
prendre conscience de son
besoin d'une décharge sex-
uelle. Lorsque survient une
crise ou un moment de tran-
sition, par exemple l'arrivee
d’un enfant, les différences
apparaissent alors de fagon
plus aigué. La thérapie con-
siste a faire prendre conscien-
ce de ces différences et a faire
les adaptations nécessaires

« C'est alors que la relation
devient enrichissante, et
qu’on retrouve une mouva-
tion a continuer ensemble, dit
Serge Tremblay. Chacun des
deux acquiert de l'autre les
facettes qu‘il n’avait pas au
départ. »

Les différences entre les
sexes ont amené beaucoup de
personnes blessées a consi
dérer que 'homme et la
femme vivent sur deux

planétes différentes, et qu'on
peut tout au plus « ménager
de temps en temps de breves
rencontres intergalactiques »,
selon I'expression de M
Iremblay. « Cette croyance
risque de nous faire passer a
coté d'une relation intime et
de I'enrichissement qu'elle
apporte », dit le spédaliste.

M. Tremblay travaille
actuellement a I'élaboration
et a I'évaluation d'un nou-
veau programme d'interven-
tion destiné aux jeunes
couples avec un projet
d’enfant. « Nous pensons que
le couple doit enrichir sa
relation avant d'avoir des
enfants. Car l'arrivée des
enfants a un impact tres fort
sur le couple et sur la
sexualité. Environ 10% des
couples se séparent dans les
cing ans apres avoir eu un

enfant.» W

L'avenir
cest

(wow wow wow !)

www.desjardins.com
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| est aussi normal
d’avoir sa premiere
relation sexuelle a 15
ans qu‘a 25, aflirme
Claire Dubé¢ aux nombreux
jeunes qu’elle rencontre dans
les écoles, les maisons de jeu-
nes ou les centres commu-
nautaires. Mme Dubé est
coordonnatrice du Service
d’information en contracep-
tion et sexualité de Québec
Infirmiere de formation, elle
détient des diplomes universi-
raires en sante commaunau
taire et en sexualité humaine.
Voia ce qu elle recommande
pour les premieres relations
sexuelles
« Tout d’abord, attendez
d’étre préts avant d’avoir une
relation sexuelle. Mon
souhait serait que tous les
jeunes planifient leur
premiere relation sexuelle,
qu’ils en parlent a I'avance.
Les filles et les gars peuvent
discuter entre eux de leur
vision de la sexualité et se
dire ou et comment ils
aimeraient que ga se passe

micre

-~

Bougies, fleurs, parfum,
musique, friandises?

« Si le couple s’en est parl¢
avant, poursuit-elle, il y a
plus de chances que la
premiere relation sexuelle
soit protégée et agréable. Il
n'y a pas une recette pour
tous mais autant de recettes
que de couples. amour, c'est
une chimie mystérieuse

Voici des questions qu’on
peut se poser avant de
plonger. Quelles sont mes
valeurs face a la sexualité
Suis-je prét ou préte ? Est-ce
que j'arrive a communiquer
ce qui me plait? ce qui ne me
plait pas? Suis-je protége(e)
contre les MTS ? Quelle est
notre méthode de contracep-
tion? Et enfin : comment
m’'épanouir sexuellement?
(Toutes ces questions valent
aussi pour les adultes!)

« 11 faut arréter de faire
peur aux jeunes, dit Mme
Dubé. 1l faut leur dire qu'une
relation sexuelle est une
activité agréable, dans
laquelle on peut se réaliser,

)
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étre bien. Si on est consaent
des conséquences, si on est
responsable, c’est un lieu
d’epanouissement

)

Et la peine d’amour? « Le
jeune en souffre beaucoup
affirme Mme Dubé. 1l perd la
personne la plus significative
pour lui, celle avec laquelle il
communiquait intensement
Il ne faut pas se moquer. Il
faut I'écouter
I'accompagner

Parler et réfléchir, c'est
bien beau. Mais souvent, les
Mots Nous manquent pout
parler de sexualité, d'ou
I"utilité de bons documents
Le livre Pour jeunes seulentent
de la sexologue Jocelyne
Robert, se présente a moitie
sous forme de photoroman
De la méme auteure pour les
parents : Parlez-leur d'amour
De la sexologue Claire
Bouchard : Toi, l'amour, la
sexualité

Enfin, le vidéo Full
tendresse (production Vidéo
Femme), qui porte sur la
premiére relation sexuelle. l

Questions
de jeunes

LR R

Lorsqu'elle rencontre
des classes d'adolescents,
Claire Dubé (présentee
dans le texte ci-contre,
leur fait écrire leurs
questions sur des cartons
inonymes. Voici celles qui
reviennent le ‘]!LA\
souvent

1. Comment ¢a se passe
la premiere fois qu'on a
une relation sexuelle?

2. Est-ce que ¢a fait mal?

3. Dois-je le dire a mes
parents?

4. Si mes parents sont
contre, qu'est-ce que je
fais?

On trouve des reponses
JuUX deux premieres ques-
tions dans les livres sur la
sexualite destines aux
ydolescents. Voici un trés
ourt extrait de Pour
eunes seulement: «La
premiere penetration
juser une légére
perte de sang en rompant
'hymen. La plupart du
temps, la douleur est
faible et de courte duree:
une sorte de pincement»

Pour les deux autres
ns, Mme Dubé
nvite les jeunes a réflé-

a trouver leurs
propres réponses. «Je leur
demande : Et toi, qu'est-
ce que tu en penses?» Un
théme de réflexion
mportant est le respect
de soi et des autres.
Souvent, la jeune fille
n'est pas vraiment préte a
avoir une relation et cede
aux pressions du jeune
homme. Si elle est
sensible au respect de soi,
elle sera capable de dire
qu'elle n'est pas préte.»

peut

questi

chir et

Desjardins va de l'avant

pour 5 millions de membres en mouvement.
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Restaurer
le prépuce
LA R

La partie «muqueu-
se» du prépuce est
définitivement perdue
aprés la circoncision,
mais il y a moyen de
restaurer un prépuce
de peau d'une surface
équivalente a celle
d'un prépuce naturel,
si on le désire. En éti-
rant la peau restante
et en la maintenant
tendue avec un dia-
chylon, on peut
reconstituer, en un 3
trois ans, un capuchon
qui couvrira le gland a
nouveau.

A la naissance, le
prépuce est collé au
gland, laissant simple-
ment une ouverture
pour le passage de
I'urine. Si on laisse
faire la nature, le pré-
puce devient complé-
tement «décalotta-
ble». A I'dge de 18
ans, seulement un
pour cent des garcons
ont un prépuce «non
décalottables, Ce
probléme peut étre
résolu sans chirurgie,
affirme M. Anthono-
poulos, président de
I'organisme Info-
circoncision.

Info-circoncision
peut référer les per-
sonnes intéressées a
un dermatologue de
Montréal qui regoit en
consultation des
patients motivés 3
reconstituer leur pré-
puce. Selon ce derma-
tologue, la restau-
ration esthétique est
parfaite, mais des étu-
des manquent encore

ur se prononcer sur
a restauration des
autres fonctions du
prépuce.

Cependant, un
homme peut trés bien
procéder par lui-
méme, en suivant les
indications sur le site
Internet.

BI

¢ plus en plus
d’hommes rap
portent des sen
timents de perte
d’amertume et d’'injustice
face a la circoncision, qu'ils
considérent comme une
mutilation inutile. Cela vous
fait sourire ? Lisez la suite

M. John Anthonopoulos
président de I'organisme Info-
circondision, a requ des de-
mandes d'information de
milliers d’hommes circoncis
« A mesure qu'ils prennent
conscience des fonctions du
prépuce, ils se sentent prives
de n’avoir jamais connu ce
que c’est que d'en avoir un»
relate-t-il.

Lorsqu‘on l'enleve au
jeune enfant, le prépuce n'est
qu’un petit morceau de peau
Mais chez I'homme adulte, il
mesure 12al5 pouces carres
autant qu'une fiche de trois
pouces sur ang

Cela vous parait beau
coup? Calculons, pour un
penis en erection © ang
pouces de circonférence par
un pouce et demi de lon-
gueur visible, ce qui fait trois
pouces. (Car le prépuce a
deux faces : une face externe
de peau, et une face interne
qui a la texture d'une
muqueuse.)

La fonction la plus impor-
tante du prépuce est
sensorielle, dit M
Anthonopoulos : sa partie
interne est bourrée de
rerminaisons nerveuses et
richement vascularisée. Ell¢
contient des corpuscules de
Meissner, qui sont propres
aux muqueuses et qui
procurent des sensations tres
particulieres. Le prépuce est la
partie de I'organe male la plus
sensible aux touchers légers
En plus de ces récepteurs
« light touch », le prépuce
contient des récepteurs tres
sensibles a la température et
d’autres tres sensibles a
I'étirement de la peau

Une deuxieme fonction du

\5-,\ ‘\

v

v

prépuce consiste a protéger le
gland. Sans le prépuce, le
gland se kératinise : les cou-
ches superficielles de la peau
S €paississent progressive-
ment. '’homme drcongas de
60 ans a un gland kératinisé
alors que I'homme non
circongis (on dit de plus en
plus : génitalement intact) de
60 ans a un gland pareil a
celui qu’il avait a 20 ans
Cette kératinisation entraine
une baisse de sensibilité

Enfin, une autre fonction
du prépuce est celle de lubri-
llant mecanique, un peu
comme le bas dans un soulier
Il adoucit le contact, protég-
eant en meéme temps le gland
et le vagin

On commence a soup-
conner que la circoncision a
des répercussions importantes
sur les relations sexuelles,
comme le laisse voir le son-
dage Awakenings : A Prelimi
nary Poll of Circumcised Men,
présenté par Tim Hammond,
fondateur et directeur de
NOHARMM (National
Organisation to Halt the
Abuse and Routine Mutila-

Pourquoi

tion of Males), et publi¢ dans
le compte rendu du 4e
Symposium international sur
les mutilations sexuelies, tenu
en 1996 a I'Université de
Lausanne. D’apres les résul-
tats de ce sondage, la perte de
sensibilité entrainée par la
circongision oblige a une
friction plus violente pour
arriver a I'orgasme. ’homme
peut étre atteint d’anorgasmie
ou encore d’orgasme tardif.
Parfois, il ne ressent aucun
plaisir lors du coit et il choisit
d’éjaculer rapidement pour
arriver au seul plaisir trouvé
dans cet acte.

Finalement, John Antho-
nopoulos estime qu‘on ne
devrait pas enlever sans né-
cessité un tissu qui est sain et
normal. « La circoncision est
entrée dans nos pratiques
médicales il y a déja long-
temps, commente-t-il. Mais
jamais elle ne répondrait aux
critéres éthiques d'aujour-
d’hui. »

Téléphone d'Info-
circoncision : 514-844-2472

Adresse Internet :
www.infocirc.org



http://www.inftxirc.org

pupiquant ?

Des aphrodisiaques 7

Ous Vous souve-
nez de cet épisode
de la série Scoop
ol Léonne sort du

bain et son chum lui apporte

sa robe de chambre re-
chaulfiée par son passage dans
la sécheuse? Mmmm... Ga
donne pas envie de se coller
contre son homme, ¢a?

Des petites attentions ima-
ginatives se révelent souvent
plus aphrodisiaques que des
aliments ou gadgets congus
pour gonfler la libido. (On en
revient encore a la qualité de
la relation.) « Utiliser un
aphrodisiaque est excitant si
on le fait dans un esprit
complice », dit le sexologue
Serge Tremblay

D’apres la treés sérieuse
FDA (Food and Drug Admi-
nistration) américaine, les
aphrodisiaques, c’est du
folklore et, dans le meilleur
des cas, ¢a ne marche que par
effet placebo. « Parce que la
racine de ginseng, I'huitre ou
la corne de rhinocéros res-
semblent aux organes geéni-
taux, les peuples anciens ont
cru qu’elles augmentaient la
puissance sexuelle », écrit la
célebre agence. 1l est toutefois
possible que le ginseng ou les

huitres, en corrigeant un
déficit alimentaire, restaurent
la vitalité, et par le fait méme
la libido, précise la FDA. (Les
huitres contiennent du zing,
et ce dernier prélude a la
sécrétion de testosterone
I’hormone du désir.)
Cependant, les aromathe-
rapeutes vous diront qu'il
existe des huiles essentielles
contenant des substances tres
semblables a la testosterone
On les absorbe par la respira-
tion si on utilise un diffuseur
qui émet des gouttelettes
assez fines pour pénétrer les
alvéoles pulmonaires, ou
encore grace a de I'huile a
massage. (Info : Constance
Letellier, au 514-523-2603.)
Par ailleurs, les parfums

sexe et sante

musqués semblent agir
comme des phéromones pour
humains. (Phéromones
substances chimiques qui,
émises en tres petite quantite
par un animal, par exemple
un papillon, attirent le
partenaire du sexe opposc.)
Sans étre des
aphrodisiaques comme tels
certaines substances induisent
une humeur folatre, portee
sur la chose érotique. Par
C\lWIU‘h'l.ﬂ\(uiL qul enleve
des inhibitions, ou le
chocolat, qui donne une
sensation d’euphorie. On
trouve des recettes
d’aphrodisiaques sur le site
Internet suivant
http://www.santesson.com
aphrodis/aphrhome.htm @
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J orgasme est un
antidouleur efficace,
un somnifére naturel,
un antistress de

qualité et un antidég;m.undit
la sexologue suisse Doria Schmid.
En plus du bonheur, du partage
et des lendemains qui chantent,
il apporte a I'nomme et a la
femme des bienfaits spécifiques.
Pour les femmes, avoir des
relations sexuelles satisfaisantes
une fois par semaine augmente
le taux d'oestrogénes, ce qui aide

4 conserver |'éclat de la jeunesse
et se prémunir contre 'ostéo-

Cela aide aussi a régu-
ariser le cycle menstruel, et 3
préserver la taille et la souplesse
du vagin.

Pour les hommes aprés la
cinquantaine, utiliser
réguliérement ses capacités
sexuelles permet de maintenir la
fonction érectile. Ejaculer
souvent maintient la prostate en
forme, ce qui peut avoir un effet
protecteur.

Certaines pilules contraceptives
diminuent le désir tandis que
d'autres I'augmentent, affirme
Mme Schmid. Les pilules de type
«monophasic» (qui offrent une
dose constante d'oestrogéne et
de progestérone) coupent I'envie
de faire I'amour alors que celles
de type «triphasics (qui
permettent la fluctuation de
progestérone) augmentent la
libido et la satisfaction sexuelle,
d'aﬂrts des recherches effectuées
4 I'Université San Francisco.

Pour des organes
en santé

LR N

Pour 'noméopathe
Mona Hébert, I'activité
sexuelle passe par des
organes genitaux en
santé. Mme Hébert
enseigne depuis cing ans
des exercices qu'elle a
appris d'une
gynécologue israélite,
Reouma Cohen. Ces
exercices, dit-elle, aident
a résoudre des problemes
tels que le syndrome
prémenstruel, des
menstruations doulou-
reuses, irregulieres ou
absentes, un fibrome, des
kystes, I'infertilité, etc. lls
peuvent augmenter |a
libido et servir de me-
thode contraceptive
naturelle

«Ces exercices re-
mettent en place la
vessie et l'utérus,
oxygénent le petit bassin
et rééquilibrent le niveau
hormonal.»

Quelques medecins
chercheurs de par le
monde en ont reconnu
I'efficacité, notamment
le Centre de recherche et
d'information de Tel-
Aviv, qui a approuvé |a
méthode en 1972,
I'endocrinologue
américain Winternitz, de
méme que les
gynécologues frangais
Rubin et Dumollard
(Guide Ressources
d'octobre )

Pour adoucir le syndro-
me prémenstruel, on fait
entre 20 et 40 minutes
d'exercices une a quatre
fois par semaine. Pour
déclencher les menstrua-
tions : 30 a 40 minutes
une fois par mois. Mme
Hébert tient des ateliers
pour des groupes avec
des besoins particuliers
ou pour toute femme qui
veut maintenir une
bonne sante des organes
féminins. Information et
consultation : 514-523-
0745



http://wvvw.santesson.com/

Les faux amis
LR R J

Si vous tenez a fumer,
faites-le aprés I'amour,
dit la sexologue et psy-
chologue Doria Schmid
La nicotine empéche les
artéres de se dilater au
moment voulu. Des étu-
des démontrent que pres
de 90% des hommes qui
fument ont endommage
les artéres de leur penis a
divers degrés. Chez ceux
qui ont perdu la faculté
d'étre en érection, un
tiers la retrouvent
environ six semaines
apreés avoir cessé de
fumer. Un petit verre
d'alcool relaxe et permet
de mieux se laisser aller
Mais plusieurs verres pris
réquliérement détério-
rent les terminaisons
nerveuses, abaissent le
niveau de testostérone et
entravent la circulation
du sang dans le penis
Celui-ci devient alors de
moins €n moins sensible,
et I'érection, plus difficile
3 maintenir ou a obtenir

Viagra et cie

Il existe plusieurs solu-
tions pour pallier une
érection défaillante
pompe a erection,
injection de pros-
taglandine, le mini-
suppositoire Muse (qui
s'insére dans l'uretre
pour y libérer de 13 pros-
taglandine), 1a pilule
Viagra, I'implant d'une
prothése... «Le Viagra
fonctionne si I'hnomme
désire sa conjointe, dit
Serge Tremblay. On ne
peut pas court-circuiter
la qualité de la relation.»
La sexologue Doria
Schmid suggére aussi
d'apprendre a avoir du
plaisir autrement que par
la pénétration, a se servir
de ses dix doigts, de sa
langue et méme d'un
vibrateur

Et,

apres

€5 gens ages sont
plus libérés qu'on le
pense des vieux
conditionnements
religieux face a la sexualité
« IIs sont assez vieux, disent-
ils, pour savoir ce qu'il leur
faut
«J'ai é1é impressionné de

voir a quel point beaucoup de

septuagénaires et d’octoge-
naires désirent une vie
sexuelle et I'atfirment sans
détour », relate Andre Ber-
geron, philosophe et charge
de cours a 'UQAM. M. Ber-
geron est coauteur, aved
Denise Badeau, sexologue,
thérapeute, infirmiere et
professeure au département
de sexologie de 'UQAM

d’une enquéte sur la sexualite

des plus de 60 ans et des plus
de 80 ans

A l'issue d'une conterence
sur la sexualit¢ donnce par
M. Bergeron, un auditeur
octogeénaire lui a conlie
« Vous savez, ma lemme €l
moi, on se leve a 8 h, on
déjeune, puis on se recouche
et on prend notre temps
presque jusqu’a midi Un
autre homme, ageé de 93 ans
lui a laissé entendre que
« certains matins, ma lois
Dieu €tait vraiment tres
bon!»

Des personnes agees qui
ont cessé d’avoir des relations
sexuelles pendant des annees
reprennent parfois avec une
ferveur et une force surpre-
nante, dit M. Bergeron. «Ils
ont trrouve un ou une nou
velle partenaire apres la mort
de leur conjoint ou apres un
divorce... Il y a également des
vieux couples qui se raccom
modent, la plupart du temps
apres un éveénement
déclencheur

Doria Schmid, docteur en
Psyc hnlugl(‘ ol \("\uhn(m'
suisse, alfirme qu’on peut

trouver des avantages a 1'age.
Souvent, les besoins des
hommes et des femmes se
synchronisent a 50 ou 60 ans
Et on est bien débarrassé des
méthodes contraceptives!
Evidemment, c’est une
affaire de choix. Les statisti-
ques situent a 4% le pour-
centage d’octogénaires qui
maintiennent des activites
sexuelles. Mais il semble que
beaucoup de gens ages veu-
lent « reprendre du service »
apres une « retraite » plus ou
«Un chemi-
nement est nécessaire partois

moins longue

avant de se sentir a l'aise, et il
ne faut pas hésiter a consul-
ter », dit M. Bergeron
Sexagénaire lui-méme, M
3ergeron déplore que tant
d'idées erronées circulent sur
le sexe, par exemple «que
tout est fini apres 50 ans »
Bien sir, des accommode-
ments doivent étre faits pour
adapter l'activité sexuelle aux
changements physiques
apportés par I’age ou par les
maladies. Mais on peut con
tinuer a faire I'amour, si on le
désire, malgré une aflection
cardiaque, I'arthrite, le can-

cer, le diabete, 'hypertension,

une ablation du sein, de
I'utérus, de la prostate, bref,
envers et contre tout. Dans

un livre intitulé Santé sexuelle
et vieillissement, André
Bergeron et Denise Badeau
décrivent comment des
personnes atteintes de
différentes maladies peuvent
faire I'inventaire des moyens
de satisfaire leurs besoins
sexuels

Deux autres auteures,
Doria Schmid et Marie-José
Mattheews, abordent aussi le
theme des maladies dans La
sexualité, pour le plaisir et pour
l'amour. Elles affirment que

I'expression génitale de la

sexualité peut diminuer ou
éliminer la douleur pour
plusieurs heures ». Cedi en
raison des hormones libérés
par les glandes surrénales et
le cerveau

Par ailleurs, certains médi-
caments ont la réputation
d’éveiller I'intérét sexuel,
ceux contre le Parkinson, par
exemple

Quant au droit a l'intimité,
M. Bergeron en est un fer-
vent défenseur pour les
personnes agées, particulie-
rement en institution ou
vivent 8 % d’entre elles. «On
a besoin d’intimité pour ex-
primer ses sentiments. On en
a besoin aussi si on veut avolr
une vie érotique et sexuelle »,
dit M. Bergeron.




Qu.and consu
Et qui? |

uand on a tout
essayé pour régler
un probléme et
qu’on se retrouve
devant un mur, il est temps
d‘aller chercher de l'aide
« N'attendez pas trop, dit le
sexologue Serge Tremblay,
car cela risque d’accentuer les
tensions et les conflits jusqu’a
un point de non-retour. »

Qui consulter? On peut
étre référé a un sexologue
clinicien dans sa région en
téléphonant a 1’Association
des sexologues du Québec
(514-270-9289). L'Asso-
ciation fera sans doute partie
d'ici quelques mois d'un
ordre reconnu par I'Office des
professions; le titre de sexo-
logue sera alors réservé aux
membres de cet ordre.

Par ailleurs, certains
psychologues (Ordre des
psychologues du Québec:
514-738-1881) et travailleurs
sociaux (Ordre professionnel
des travailleurs sociaux: 514-
731-3925) ont une formation
pour traiter des problemes
sexuels. Les CLSC, les hop-
itaux et les écoles peuvent
fournir des références. « Les
clients nous parlent rarement
de leur problématique se-
xuelle dés la premiere visite,
dit Marthe Blanchette, tra-
vailleuse sodale en pratique
privée et psychothérapeute.
Mais ils finissent presque tous
par aborder cet aspect une
fois la confiance installé. »

Une difficulté sexuelle
peut étre abordée sous plu-
sieurs angles. Avant de s’en-
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gager dans une thérapie, on
peut demander a I"Asso-
ciation des sexologues ou au
spédialiste lui-méme,
quelle(s) approche(s ) il
privilégie

I'approche humaniste,
comme |"approche existen-
tielle (voir page 4), amene la
personne a comprendre ce
qui se passe psychologique-
ment en elle sur le plan
sexuel. Il s’agit davantage
d’un traitement émotionnel
Cette approche peut aider les
gens qui se sentent blesses
dans la composante sexuelle
de leur identité. « Augmenter
la conscience de soi-méme esl
trés préventif en maticre de
santé mentale, dit la sexo-
logue et infirmiere Diant
Coté. C’est une approche de
choix pour les victimes
d’inceste ou d’agression. »

Une autre approche, dite
analytique, travaille avec

I'inconscient, les réves et les
fantasmes pour amener la
personne a une meilleure
connaissance d’elle-méme

Une autre encore, 'appro-
che behaviorale (comporte-
mentale), utilise des moyens
plus techniques dans le but
de faire faire de nouveaux
apprentissages, par exemple
presser fortement l'extremite
du pénis pour contrer |'éjacu-
lation, ou faire des mouve-
ments du bassin

I’approche interactionnelle
consiste a travailler sur la
relation de couple (y a-t-il un
conflit de pouvoir? une fuite
de I'intimité ?) en plus d"uti-
liser des techniques behavio-
rales. « 'approche interac-
tionnelle est tout indiquée
lorsqu’il y a perte de désir »,
observe Serge Tremblay

Enfin, on décrit brieve-
ment I'approche sexo-
corporelle a la page 5.8

On s'assure toujours par

amour

A voure caisse Desiardins oo WWW.avdl.com

En solo! 1
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Les sexologues sont
unanimes sur l'auto-
érotisme, qu'ils consi-
dérent comme une
activité sexuelle bé-
néfique (pratiquée, de
surcroit, avec la per-
sonne la plus impor-
tante au mndcg.”h
masturbation peut
étre saine 2 tout age,
méme si on est en
couple. Ca ne donne
pas de boutons et ?
ne rend pas sourd. En
outre, 'auto-érotisme
peut servir 3 éduquer
SON COrps en vue
d'améliorer des élé-
ments de la relation
sexuelle avee un
partenaire.

En sabbatique
o6
Vous préférez ne pas
avoir d'activité se-
xuelle malgré votre
capacité? «Ce n'est
facile de vivre
‘abstinence mais c'est
goss&hlc. dit Serge
remblay. Une
rsonne peut déve-
Epper beaucoup d'in-
térét pour son travail,
s'investir dansune
cause, des projets. On
peut sentir beaucoup
d'harmonie chez une
telle personne.»

nrtueno' ﬁmmga

qu'il n'y aun

probiéme que
sonn'accepte pasie
fait d'étre sexvéet -
quon toléremalla
sexualité des autres.»

Assuranee vie
Desjardins-Laurentienne

CLICHE REPETE A ECLAIRAGE DIFFERENT, EN RAISON DU TEXTE IMPRIME SUR FOND GRIS OU DE COULEUR
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Bl Assurance |/
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Desjardins,
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L'Assurance Sécurivie Desjardins est un service fiable, congu par une compagnie d'assurance réputée pour offrir
des services de qualité a ses clients. Cette assurance vie a en effet été créée par I'Assurance vie Desjardins-
Laurentienne, expressément pour les personnes de 50 a 75 ans, afin de leur permettre de penser a elles tout en
prenant soin de leurs proches. Avec I'Assurance Sécurivie Desjardins, vous étes assuré deés le jour de I'adhésion
et vous n'avez aucun examen médical a passer. Quelques questions sur votre santé suffisent pour établir

votre admissibilité. De plus, une fois que vous étes assuré, la prime et le montant d'assurance demeurent fixes.

L'Assurance Sécurivie Desjardins : I'un des nombreux

services d'assurance de personnes offerts au meilleur

Assurance vie

coiit et sous un méme toit. A votre caisse Desjardins. s .
Desjardins-Laurentienne

www.avdl.com




