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Le principe de la liberté sexuelle 
comprend le droit à disposer libre-
ment de son corps. 

Disposer librement de son corps 
s’appuie sur le droit (les lois) 
mais aussi sur la connaissance. 
Connaissance de soi, de son his-
toire, de son corps, de sa sexualité 
et de son fonctionnement.  C’est 
ce que je te propose dans ‘’Your 
own sexplay’’. Connais-tu ton in-
timité  ? Qu’est-ce qui te fait du 
bien? Qu’est-ce que tu n’aimes 
pas  ? Ou sont tes limites ac-
tuelles ? Te connaitre peut te per-
mettre d’être plus libre et d’agir en 
toute conscience et authenticité. 

«  Nous sommes au début de 
l’exploration de nos sexualités, il 
y a mille manières de se donner 
du plaisir et d’en donner, mille 
rythmes aussi, mille périodicités. 
Aucune n’est supérieure. Il n’y 
a pas de note, pas de compéti-
tion. » (Page, 2020).

Nos sexualités sont parfois im-
prégnées de tabous moraux, de 
normes sociales oppressantes 

EDITO
et par l’hypersexualisation des 
corps. Les normes nous font 
croire que nos sexualités sont fi-
gées dans un chemin (bien étroit) 
et qu’en sortir est marginal, voir 
sale ou pervers. Nos sexualités 
sont cependant créatives, subjec-
tives et multiples. 

Elles sont singulières et chaque 
personne la développe selon sa 
propre histoire, sa connaissance 
et son droit à disposer librement 
de son corps.

Avec ce livret, je te propose d’ou-
vrir le champ des possibles pour 
chercher à être en adéquation 
avec toi-même.  

Je t’invite à observer ta sexuali-
té, ton corps et ton parcours pour 
pouvoir agir et vivre épanoui.e et 
libre.  Soyons, chacun.e, acteur.
ices de nos vies sexuelles et af-
fectives ! 

Léa Revelard, mars 2022
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Nous nous construisons en tant qu’individu (sexuel) dans un contexte 
culturel, sociétal, familial, religieux, moral dans lequel nous grandissons. 
Parfois ces constructions nous enferment et ne nous correspondent pas, 
ou plus. Les normes sociales viennent consolider des stéréotypes (en 
fonction du genre, de l’orientation sexuelle, de l’identité, etc.). S’interroger 
sur ses constructions permet de prendre du recul et de s’ajuster dans 
notre manière de penser et vivre.

Quels comportements as-tu adoptés pour correspondre à une norme ? 
Et pourquoi ? Dresse cette liste sans te juger et n’hésites pas à tout no-
ter sans te culpabiliser, juste pour faire ton propre bilan.
Ex : Je me suis épilée pour ne pas être moquée, je fais de la musculation 
pour paraître viril, je me focalise sur la pénétration en oubliant le reste du 
corps, etc.

1 Déconstruire les 
stéréotypes et les 
normes sur nos 
sexualités 
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Pour toi, quels sont les stéréotypes que tu subis ? Ou qui t’enferment ?
Ex : Une femme qui a beaucoup de partenaires est une nympho, les 
hommes ne doivent pas pleurer, une lesbienne est forcément masculine, 
les garçons doivent aimer le sexe, etc.
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2
Pour sex’plorer il est primordial de créer un safe space. C’est-à-dire 
un cadre « sécure » où tu te se sens bien et où la sexualité et l’intimité 
peuvent se développer. 

« La création de cet espace sûr à soi peut répondre à un besoin de com-
préhension, voire d’empathie, envers nous-mêmes, envers nos corps, 
nos esprits. » (Luceno, 2018). 

Un safe space permet de se sentir en confiance mais il permet aussi de 
lâcher prise et de se sentir libre. La sécurité et la liberté sont deux besoins 
humains fondamentaux. Il faut trouver l’équilibre entre sécurité, fiabilité, 
sureté et liberté, aventure, surprise pour laisser place au désir (Perel, 
2013).

Crée-toi un cadre bienveillant sans stress car si tu es dans un état de 
vigilance, dis bye bye à ton désir et ton plaisir.  

La communication et l’écoute (de ton corps, de tes ressentis et de tes 
émotions) seront également tes alliés !

Entoure-toi de personnes qui te respectent tel que tu es, qui t’inspirent et 
te permettent d’être la meilleure version de toi même ! 

Je me sens sécure quand ….

Créer un safe space 
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Je me sens libre quand …

Après un moment d’intimité, n’hésite pas à mettre en place des petits 
moments de douceur et de réconfort (after care). Cela permet de renfor-
cer la connexion à soi-même et permet de prendre soin de ses émotions, 
voire de son corps. On peut par exemple : prendre une douche, se faire 
des câlins (oui oui à soi-même aussi), boire un thé/café/jus/bière, dormir, 
etc.

N’hésite pas à te faire du bien et prendre soin de toi !  Quels sont  tes 
besoins d’after care ?
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Après t’être interrogé sur toi-même, je te propose ici de réfléchir sur ta 
relation à l’autre. Le consentement sexuel s’intègre au safe space. Lors 
d’un moment intime avec autrui, les limites et leurs respects sont 
cruciales. 

Parfois dans la relation à l’autre on n’ose pas dire ce que l’on pense ou 
ressent de peur de blesser, de décevoir, d’être rejeté.e ou autre. On peut 
aussi parfois se sentir redevable face à une attente sexuelle. Cependant 
il est primordial de communiquer sur nos envies, nos ressentis. Cela per-
met de s’accorder, de s’ajuster et de respecter l’autre et soi-même ; et 
cela peut nous permettre de savourer pleinement le moment. A tout mo-
ment tu peux changer d’avis.

Parfois dans les films on voit des relations intimes sans mots, des bai-
sers forcés, des ‘’magouilles’’ pour arriver à ses fins  ; ceci n’est pas la 
réalité. Dans une relation réelle et bienveillante, il y a un avant et un après. 
De plus, ‘’magouiller’’ pour arriver à ses fins ou forcer quelqu’un sont un 
non-respect du consentement et sont des formes de violence.
Je sais qu’il n’est pas vraiment toujours facile de savoir ce que l’on 
ressent, ce que l’on veut ou non. De plus, on ne sent pas toujours légitime 
de dire non mais c’est notre droit. C’est pourquoi je pense qu’il est pri-
mordial d’apprendre à s’exprimer, à s’écouter et à se respecter. Mais aussi 
à reconnaître notre frustration lorsque l’autre di «non» et apprendre à 
accepter et gérer cette émotion. 

3 Le consentement 
sexuel 
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Voici une illustration pour mieux comprendre ce qu’est le consentement 
et ses 5 conditions pour qu’il soit valide. 

facebook @Plusbellelanuit, avril 2021
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Le consentement est une notion complexe. Betty Martin a créé la roue du 
consentement. Elle explique que "dans toutes les situations où le toucher 
entre en jeu, il y a deux facteurs : qui fait l’action et qui bénéficie de l’action. 
Ces deux facteurs se combinent de quatre façons (les 4 quadrants)."  

Les 4 quadrants sont : servir, prendre, permettre, et accueillir.  Il existe 
des positions dans lesquelles on est à l’aise et d’autres non. 

Toute position est saine tant qu’elle reste dans le cadre du consentement. 
Il est important de trouver un équilibre, qui convienne à tous.tes. La roue 
du consentement peut s’appliquer à des relations sexuelles, 
amoureuses, amicales ou familiales. 
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Le jeu des 3 minutes 
Je te propose ici un jeu à deux qui n’est pas spécialement érotique. Tu 
peux y jouer avec un.e amie et sans toucher des zones érogènes. Mais 
tu peux aussi le faire avec un.e partenaire. L’idée est d’apprendre à mieux 
gérer le consentement afin que dire non/oui soit plus facile.

Ce jeu pour deux personnes (et un minuteur) consiste en deux questions 
posées à tour de rôle :

 Comment souhaites-tu que je te touche pendant trois minutes ? 

 Comment souhaites-tu me toucher pendant trois minutes ? 

A demande (1) à B, puis B demande (2) à A, puis B demande (1) à A, puis A 
demande (2) à B.

A chaque étape : la personne à qui la question est posée se demande :
"de quoi ai-je vraiment envie maintenant ?".

Puis l’autre se demande "est-ce que c’est quelque chose que je peux offrir 
volontiers ?" et éventuellement négocie : « oui, et...» ou « non, mais...» : 

les deux peuvent alors suggérer des alternatives jusqu’à arriver à une 
proposition qui convienne aux deux. Puis on lance le minuteur et on 
réalise la proposition. 

Pour la personne qui touche, le jeu consiste évidemment à respec-
ter ce qui a été convenu, même si d’autres idées ou envies surgissent. 
C’est l’occasion d’observer ses pensées sans les suivre. Si vous avez le 
moindre doute sur ce que vous êtes en train de faire, demandez ! 

Pour la personne qui est touchée, il est possible de demander des ajus-
tements, et de dire « merci » lorsque la demande est satisfaite pour indi-
quer que c’est le cas. 

1

2

9



Ce jeu peut sembler difficile à certaines personnes. Nous n’avons pas 
forcément l’habitude qu’on nous pose ces questions ou de nous les po-
ser à nous-même : de quoi ai-je réellement, sincèrement envie mainte-
nant pour les trois minutes qui viennent ? 

              Nos limites et nos envies peuvent évoluer dans le temps, en fonc-
tion de nos partenaires, de notre humeur … etc. Sens-toi légitime de dire 
non (à tout moment) si tu n’as pas envie, c’est ton droit. La clé du 
consentement sera la communication. 
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4
« L’imagination est le ciment du désir » (Perel, 2013)

Ton imaginaire érotique, tes fantasmes, sont ta propre création intime et 
singulière de scénarios érotiques. Ce sont tes pensées, tes idées et tes 
images (liées à ton histoire, ton vécu, tes connaissances) qui viennent 
susciter chez toi une excitation sexuelle et stimulent ainsi ton désir sexuel 
et érotique. Être créatif.ve est un atout pour un épanouissement person-
nel et relationnel. Nos imagianires érotiques sont influencés par ce qui 
nous entoure : les films romantiques, le prono mainstream, l’imaginaire 
collectif ou la morale. Prendre conscience de ce qui nous affecte permet 
de nous libérer et de nous ouvrir à d’autres plaisirs. 

  Ton imaginaire érotique peut évoluer toute ta vie, en fonction de tes ex-
périences et de tes découvertes. Ta vie sexuelle reste en mouvement. 
   
Je te propose ici d’observer ce qui, chez toi, provoque du désir sexuel. 
Ecris tout ce qui passe par la tête sans jugement et sans figer les 
choses, ce que tu aimes aujourd’hui peut évoluer et ce qui ne t’excites 
pas à l’heure actuelle te plaira peut-être plus tard dans ta vie. 

Imaginaire 
érotique 
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Il est possible d’utiliser simplement ta propre imagination, mais égale-
ment de développer un scénario en te basant sur tes sens préférés (tou-
cher, ouïe, vue…). Tu peux aussi en créer pour des échanges érotiques 
via le sexting (envoi de messages érotiques), le sexcall (appel érotique), 
l’écriture d’une scène érotique, etc. Sans oublier que ce genre de choses 
se fait avec le consentement de son/sa partenaire de jeux.

Tu peux aussi te questionner ton rapport à la pornographie, ce qu’on ap-
pelle le porno mainstream. Essaie de voir si ces images pornographiques 
n’influencent pas ton érotisme et n’altère pas ton propre imaginaire éro-
tique. 

« L’industrie pornographique offre des fantasmes « prêt à l’emploi » pour 
une excitation sexuelle instantanée. Le problème, c’est qu’elle formate 
votre imaginaire et l’appauvrit. » (Hargot, s.d). 

         Entraîne-toi !  Au plus tu imagineras de manière érotique, au plus il te 
sera facile de te projeter dans des sensations et des images en pensées ; 
et celles-ci viendront de plus en plus facilement. Le fait que ce soit imagi-
naire, permet aussi de ne pas se brider et donner au fantasme toute sorte 
de contenu, de textures, de sensations.

Exercice pratique (si tu le souhaites). Imagine dans ta tête ou écrit 
ton propre scénario.

Ferme les yeux et respire doucement. Perds-toi dans tes pensées, sans 
censure.

Prend un point de départ : imagine que tu entres dans un lieu, à quoi res-
semble-t-il ? Est-ce une chambre ? un hôtel ? un jardin ? Comment est ce 
lieu ?  Est-tu seule.e? Avec quelqu’un.e.s ? Et que se passe-t-il ?
Laisse-toi imaginer… Explore tous tes sens... 
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Notre sexualité est subjective et nous avons tous.tes des façons multi-
ples et variées pour la vivre. 

Je te rpopose ici 5 styles érotiques développés par Miss Jaiya dans les-
quels on peut s’identifier. Pour chacun.e il peut ressortir une dominante 
entre ces schémas d’excitation. Connaître son style érotique dominant 
permet de s’explorer à travers lui, de s’épanouir et de trouver possible-
ment des partenaires ayant le même style dominant. Dans quel style tu 
t’identifies le plus ? 

Style énergétique : Tu aimes l’anticipation, le ‘’teasing’’, la tension qui 
s’installe. La connexion avec tes partenaires t’excite. Tu es très sensible, tu 
peux avoir besoin d’espace et de temps. 

Style sensuel : Tu es excité.e pas la stimulation des cinq sens (ouïe, 
goût, toucher, vue et odorat). Tu aimes la beauté et la sensualité. Tu as be-
soin d’être détendu.e et dans le confort pour profiter du moment. 

Style sexuel : Ton excitation provient par le simple acte sexuel. Tu as 
une sexualité très génitale et aime la nudité. Tu as souvent une forte libido. 
(Notre société est très fortement imprégnée par ce style-là).

Style kinky : Le tabou, l’interdit (qui est propre à chacun.e) et leur trans-
gression t’excite. Tu peux aimer jouer sur des aspects plus psychologiques 
ou plus sur les sensations. 

Style métamorphe : Tu es excité.e par tous les styles. Tu es un peu 
un ‘’caméléon’’, tu sais t’adapter en fonction de tes partenaires. Tu es 
créatif.ve et aventureux.se. (Attention à ne pas t’oublier et rester 
connecté.e à tes désirs propres). 

Les styles ne sont pas figés. Si tu le souhaites, et sans aucune obliga-
tion, tu peux t’ouvrir à un nouveau style ou emprunter un peu de l’un ou 
de l’autre. Explorer un ou plusieurs styles érotiques peut-être un chemin 
vers le plaisir et la découverte de soi.

5 Les styles 
érotiques 

13



6
Découvrir son corps est naturel. Découvrir son sexe est naturel. Consi-
dère ton sexe comme partie intégrante de ton corps. Tu peux déjà te fa-
miliariser avec lui en le regardant (tu peux utiliser un miroir). Admirer les 
formes, les couleurs, les poils, etc. 

Auto-exploration de 
son corps 

@le point Q
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Explorer son propre sexe : Ce n’est pas forcément pour te masturber ou 
pour rechercher du plaisir mais pour faire connaissance avec ton intimité.
Tout d’abord je te propose de te laver les mains et de te mettre à l’aise. 
Choisis un lieu qui te plaît, avec une température agréable, peut-être de 
la musique, une odeur qui te réconforte, des coussins, un plaid… Mets-toi 
dans une ambiance où tu te sens bien.

Si tu es un peux stressé.e, respire doucement et ne te force pas.
Prends un miroir (c’est plus facile) et observe. Que vois-tu ? Je te propose 
ici de t’observer avec admiration en remerciant chaque partie. Essaie de 
ne pas te juger et juste d’amener de la bienveillance dans ce moment de 
découverte. 
Tu peux passer tes mains sur ton sexe pour l’appréhender (le sens du 
toucher est le meilleur sens pour explorer). 

Tu peux caresser, masser, tirer doucement,… Quelles sensations ça te 
procure ? Que ressens-tu ?

A la fin de ton moment d’intimité, prends-toi dans tes bras et enlace-toi ! 
C’est toujours bon de se donner un peu de love ! 

On entend et voit toutes sortes d’injonctions sur comment devrait être 
nos sexes. Rappelons-nous que tout corps est différent, que ce soient 
nos mains, nos nez, nos cheveux, etc. Nos sexes aussi sont multiples. 
Ne laissons pas autrui, les réseaux et les fausses idées entacher notre 
confiance en soi et la perception de notre intimité.

P.S : Tout le corps peut être une zone érogène… La peau est d’ailleurs la 
zone érogène la plus étendue. Je t’invite à partir à l’exploration de tout ton 
corps et de tes douces zones de plaisir. 
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Et voilà, nous sommes arrivés à la fin de ‘’ Your own sexplay’’.  Com-
ment te sens-tu ?  As-tu appris des choses ? As-tu l’impression de mieux 
te connaître ? 

Être bien avec soi-même et sa sexualité permet souvent une meilleure 
connexion avec autrui. Cela permet de mieux faire respecter ses limites 
et de s’épanouir seul.e ou à plusieurs. Il est important de « rester connec-
té.e à soi-même en présence de l’autre » (Perel, 2013). 

J’espère de tout cœur que ce livret de découvert t’a plu et que ça amène-
ra un peu de douceur dans ton intimité. Souviens-toi, tu es merveilleux.
se, tu es suffisant.e, tu mérites d’être respecté.e et de recevoir de l’amour. 

Et pour finir en beauté, je te propose de t’écrire une lettre d’amour. Ne 
mets que du positif dans tes mots, fais-toi des compliments. Je sais c’est 
un exercice pas facile mais il est tellement important de cultiver l’amour 
de soi. Tu peux le faire !

Je t’envoie plein d’amour, de soutien et de bienveillance et je te souhaite 
une belle continuation dans ta sex’ploration. 

CONCLUSION 
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Le livret "Your Own Sexplay" a été créé en lien avec le spectacle "SEXPLAY 
Nos Panthères Nos Joyaux" de Camille Husson. 

LE SPECTACLE  "SEXPLAY Nos Panthères Nos Joyaux" :  Sur un plateau nu, une 
jeune femme s’interroge, doute, expose les sinueux cheminements de ses désirs. 
Épaulée à la mise en scène par Marion Lory, Camille Husson interprète une perfor-
mance autofictionnelle évoluant au gré de ses explorations charnelles allant de son 
enfance jusqu’à ses récentes expériences. La sobriété du spectacle nous centre 
sur le plaisir, essence du propos, que la comédienne narratrice nous confie tout en 
se heurtant à ses failles, ses limites. Elle ausculte ses comportements, explore ses 
peurs et ses “dérives” érotiques, autant de tentatives pour s’approprier sa sexua-
lité, découvrir la clef de champs nouveaux de liberté, rester curieuse et goûter à la 
jouissance de la mise en danger. Éveil sexuel entre copines, magazines érotiques 
dénichés au grenier, club échangiste berlinois, soirée alcoolisée qui dérape, abé-
cédaire délirant sur les paraphilies, visite de sexshop et bodypaint sont abordés 
avec sensualité, drôlerie, gravité, sincérité. Une ode à la jouissance qui invite à la 
transgression des modèles et des rôles, à l’époussetage de nos imaginaires porno-
graphiques lors de l’effeuillage sans tabou d’une intimité féminine contemporaine 
et politique.
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