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retrouvez le plaisir
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EN COUVERTURE

En quoi la combinaison de la sophrologie et de la sexologie favorise-t-elle le
développement du potentiel sensuel et érotique ? Le Sensate Focus [SF) est un
outil frequemment prescrit par les sexologues pour accompagner les patients
vers une rééducation sexuelle. Cette méthode a été concue par William Master
(1915-2001) et Virginia Johnson (1925-2013), pionniers en matiére
de sexologie humaine. Le SF invite a retrouver le plaisir du toucher sensuel
dans le couple, et a instaurer de la confiance entre les deux partenaires.
Lorsque la sophrologie vient Uenrichir, cette méthode est promesse de
resultats trés encourageants.

Evelyne Roussillon, sophrologue et sexologue, formatrice 4 FISRA,
article supervisé par le Dr Iv Psalti




SF pourrait se traduire par «focalisation sur les sensations», Voici son déroulé en quatre étapes,
inspiré des éctits du Dr. Iv Psald . B
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Massage non sexuel de détente et lacher-prise

Avant que le massage ne commence, les consignes sont rappelées: pas de recherche d’exci-
tation, pas de baiser, ni de chatouilles ou de toucher des zones génitales, durée d’environ
45 mn. Le regard est intermittent. Le massé s’allonge sur le ventre et s’installe dans une
respiration profonde favorisant ainsi la détente et 'attention sur ses sensations, tout comme
le masseur afin d’étre pleinement présent. Le massage s’effectue avec de I'huile, des pieds
aux épaules, dans un mouvement de lenteur, propice a 'émergence des phénomeénes et une
alternance de pressions et non pressions. Présent 4 son corps, le massé guide le masseur
en exprimant ou manifestant ses sensations. Il s’installe ensuite sur le dos, et est massé
des pieds jusqu’au visage en contournant le sexe et les seins. A la fin du massage, est pro-
posée une pause d'intégration et I'expression du vécu des deux partenaires (les plaisirs et
difficultés potentiellement rencontrées). Ce massage est répété six fois, chaque partenaire
sera trois fois masseur et massé, le massage retour ne se pratique pas immédiatement. Les
partenaires rédigent, chacun sur un cahier, leur vécu pour, chaque expérience. Lorsque le
niveau 1 est terming, les deux partenaires indiquent si les six séances leur ont permis de
se rapprocher et de partager du plaisir et de la complicité. Aprés avoir échangé avec le
thérapeute, ils passent au niveau 2.
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En tant que praticienne sophro-psycho-sexologue, je propose aux personnes que j'accom-
pagne, des séances de sophrologie pendant lesquelle selles se préparent au SF, notamment
en apprenant a utiliser une respiration ample et profonde dans la région abdominale, qui leur
permettra de se détendre pendant le massage, et d'étre plus présentes a leur corps. Pour cela, je
les initie également 4 la sophronisation de base @ qui entraine au licher-prise avec toute volonté
particuliére, si ce n'est la présence au corps et le fait d’accepter de prendre du temps pour
soi. Je fais également expérimenter différentes pratiques de relaxation afin que les personnes
apprivoisent la détente. Je travaille aussi avec le Sophro Déplacement du Négatif @ (SDN),
qui libére le corps et le mental de tout ce dont ils n’ont pas besoin dans I'instant, notamment
les tensions inutiles mais aussi idées précongues et pensées parasites diverses. Une fois ces
pratiques répétées, les personnes pourront commencer 'expérience du SF avec confiance.

(1) Docteur en sciences blomédicales, sexologue clinicien, thérapeute de couple.
(2) Technique de base courte.
(3) Technigue courte qui consiste & évacuer ou mettre entre parenthése le négatif.
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Exploration et curiosité
des zones génitales

| Le protocole de démarrage est identique,
© et plus court. A la fin du massage de la
|| face antérieure, le masseur explore les
} zones génitales du massé comme si ¢’était
|

| la premiére fois, sans intention d’excita-
|| tion, en massant, tapotant, effleurant. Le
| massé dans une respiration profonde, se
| laisse découvrir dans sa nudité et guide
pour explorer ses ressentis, s’autorise 2
| demander. Pause d’intégration finale et
| partage des vécus en fin d’expérience.
| Les consignes sont identiques, et les

prés avoir échangé avec le thérapeute, 115
passeront au niveau 3. Cette étape permet
" de rendre accessible son sexe, dédrama-
tiser les peurs et inclure le jeu de 'explo-
¥ ration et de la curiosité dans le contact
Y intime. Elle invite au lacher-prise, 4 la
" libération de toute volonté d’érection, de
I performance, de lubrification, d’'orgasme.
! Dans ma pratique d’accompagnement,
| je ptopose avant cette étape des entrai-
| nements 4 la relaxation dynamique du
1% degré™ (globalité du corps et zone
| du bassin et périnée, touchés et mou-
| vements accompagnés de respiration et
| contractions) afin de se réapproprier son
corps, sa région pelvienne et ses sensa-
| tions. Je propose également de découvrir
¥ laRD2® afin de renforcer d’une part I'ac-
§ cés aux cing sens et d’autre part image
' corporelle et d’accepter plus facilement
| le regard de Pautre sur soi. La notion de
" phénoménologie proposée en sophrolo-
© gie est aussi fondamentale, car elle invite
| i redécouvrir toujours comme si ¢’était la
premiére fois, 4 accueillir ce qui émerge
| sans intention particuliére. Chaque expé-
* rdence est nouvelle et différente. Une fois
ces pratiques répétées, je propose de vivre
? étape 3 du SF.

(4) Technique longue de sophrologie qui comprend
un ensemble de stimulations corporelies.
(5) Idem.
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Rencontre sensuelle et érotique
des zones génitales

Le masseur recherche le plaisir érotique de son partenaire en massant ses parties
génitales aprés la globalité du corps. Si madame est massée, le masseur trés délicatement
explore la vulve, le vagin et la zone G tout en tenant compte du guidage notamment si
madame est sujette 4 des douleurs ou des peurs. La communication intime entre les par-
tenaites est fondamentale, I'un ne peut deviner pour ’autre. Madame explore Pensemble
du sexe de monsieur, pénis, testicules, périnée ce qui permet d’étendre les sensations. 11
n’y a pas de volonté d’érection ou d’orgasme: ce qui libére monsieur de son angoisse de
performance, ct 'entraine 4 simplement accepter de recevoir et de prendre du plaisir.
Les consignes sont identiques, il n’y a pas de pénétration avec le sexe ou objet pendant
cette séance. La durée est d’une heure minimum. Le niveau 3 permet de (re)découvrir le
plaisir de I'excitation sexuelle et d’inclure la notion d’abandon au plaisir dans la détente.
La tenue du cahier se poursuit, la préférence pour le nivean 3 au 2 et les raisons. Aprés
avoir échangé avec le thérapeute, ils passeront au niveau 4.

Avec la sophrologie, je prépare i cette étape, par exemple (et selon les personnes) en
travaillant sur les peurs, de la douleur, de la pénétration, de la perte de contrédle, mais aussi
sur "anhédonisme et la capacité a s’autoriser 4 prendre du plaisir (croyances, valeurs) et
a en demander. L’entrainement aux phéno-descriptions est enrichissant car il apprend
a exprimer ses ressentis, ses blocages, ses besoins. Les personnes sont ainsi préparées a
vivre 'étape 4.



Rencontre sexuelle

Identique a Pétape 3, aprés avoir massc ct caressé les partics génitales,
Jes partenaires entrent dans une relation encore plus intime via la
pénétration §'il v a consentement et désir. La pénétration sexuclle

se fait trés lentement et en position of 1a femme est sur Fhomme.
Elle prcnd ainsi soin de son clitoris et de ses sensatons v;lginalc‘s, et
I'homme se détend. La lenteur lui permet de controler ses sensations
dexcitation. 1a durée prévue est d’une heure minimum. Les regards
sont intermittents.

Le niveau 4 permet d’accroitre Pexpéricnce des sensations et de
(t¢)découvrir le plaisir de la pénétration sexuelle. 11 permet aussi de
partager la responsabilité du plaisir, chacun ¢tant aussi responsable de
son plaisir, La tenue du cahier se poursuit, en rajoutant sa preférence
poutle niveau 3 ou 4, et ses aisons. Lentretien avec le thérapeute
peemetun bilan général sur les quatre étapes du SF.Les personnes
célibataites ne disposant pas de partenaire peuvent avoir recours au
massagetantrique aupres dunfe) professi nnel(le) da massage.

La prépatation a cctic étape se matérialise toujours avec de Ia détente
et de laRD trés lente, permetrant d'apprehender différentes facons
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dlinvestir son bassin et son perinée avec le mouvemcnt, la tonicité
de la région pelvienne tant pour monsieur que madamc, favorisant
ainsi le travail sur le ressenti, Péjaculation précace, tout comme la
dysfonction érectile. J¢ propose aussi desplorer la RD3 ' pou les
difficultés avee le regard intermittent, afin d’harmoniscr les passages
de Pintérieur vers Pextérienr. 1e lacherprise, Pacceptation de son
image corporelle, 'imaginaife rotique, le souvenir dc situations de
plaisir, la projection, sont autant d'éntrainements sophralogicues
préalables qui favoriseront FFacees 4 Forgasme pour les personnes qui
présentent des troubles. Ainsi combings, la sophrologic ct le §1°
permetent aux personnes de restaurer confiance en elles, cn leur
corps, leur partenaire, et leur capagité d’expression intime.

La formation professionnelle permet aus sophrologues désireux de
développer leurs compétences en sante sexuelle, de coniprendre les
différents troubles sesucls et Pintérét dela sophrologie pour vivre
une sexualité responsable, épanouissante réjouissantc. ®

(6) Techniq i comprend un ensemble de stimulations

COrpore
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