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Il y a quelques années, une sage-femme m’a donné un
belle métaphore au sujet des violences sexuelles, et de
l’impact qu’elles ont sur notre corps et notre vécu de
celui-ci. Elle m’a dit qu’il fallait imaginer notre système
gynécologique comme un magnifique champ de fleurs, et
qu’un bulldozer était passé par là, laissant la place à un
champ de ruine, calciné, en cendres. Cette comparaison
a raisonné alors que je venais la consulter pour des
dyspareunies post-violences sexuelles qui ruinaient
littéralement ma sexualité à ce moment-là. La sexualité,
qui est censée faire du bien, peut faire beaucoup de mal.
Et ce n’est pas normal.

avant-propos

“ L ’ a g e n t i v i t é  s e x u e l l e  p e r m e t  [ . . . ]  d ’ e n v i s a g e r  l a  p a r t
p o l i t i q u e  à  l ’ œ u v r e  d a n s  n o s  s e x u a l i t é s ,  l a  f o r c e  d e s  n o r m e s ,

d e s  i n é g a l i t é s ,  d e s  e x p é r i e n c e s  n é g a t i v e s  e t  d é l é t è r e s  q u e
c e r t a i n e s  p e r s o n n e s ,  n o m b r e u s e s ,  o n t  e u  e t  q u i  o n t  p a r t i c i p é
à  l e u r  e n l e v e r  u n e  p a r t i e  d e  c e  b i e n  p r o f o n d  q u ’ e s t  l e  f a i t  d e

r e s s e n t i r ,  d e  s a v o i r  q u i  l ’ o n  e s t  e t  d e  p o u v o i r  c h o i s i r . ”

- D e n i s e  M e d i c o  e t  J u l i e  L a v i g n e

Cependant, dans les ruines, il reste des cendres,
desquelles il est possible de faire refleurir un magnifique
jardin. Il est possible de se réapproprier son corps et sa
sexualité. Il est possible de se rétablir et de retrouver de
la puissance d’agir sur son corps et sa sexualité. Il est
possible de (re)trouver, de co-créer, de réinventer, de
vivre une sexualité riche et épanouissante, qui nous
convient et qui nous fait du bien. 

Le bulldo des violences sexuelles



La violence sexuelle, c’est une violence de genre. Il convient de rappeler que la violence sexuelle
ce n’est pas de la sexualité. C’est une violence qui s’outille du sexuel, qui s’exerce par le biais du
sexuel, mais en aucun cas elle ne relève de la sexualité. Cela n’a rien à voir avec la sexualité. Il
ne s’agit jamais de sexualité, il s’agit toujours de violence et de domination.

Nombreux sont les témoignages de personnes qui rencontrent des difficultés, de la souffrance
dans leur sexualité après des vécus de violences sexuelles, et pourtant, rares sont les ouvrages
qui traitent spécifiquement de l’après. Comment retrouver une sexualité après la violence
sexuelle ? Qu’est-ce qu’on fait, concrètement, pour sortir de ce merdier ? Au cours d’une lecture,
je suis tombée sur un chapitre de “sexologie clinique féministe et inclusive” écrit par Denise
Medico* et Julie Lavigne**. Les autrices mentionnèrent un concept dont je n’avais jamais
entendu parler jusqu’à maintenant : l’agentivité sexuelle. J’ai alors ressenti l’envie de partager
cette découverte. J’ai crée un petit livret qui synthétise et vulgarise leurs travaux, auxquels j’ai
rajouté des savoirs expérientiels. Parce qu’il faut bien commencer quelque part...

Se réapproprier sa sexualité, c’est lutter contre toutes les violences qui nous en ont coupées.
Baiser, c’est militer. La sexualité n’est pas figée. C’est à nous qu’il appartient aujourd’hui de se
la réapproprier, de la réinventer.

Ce livret s’adresse à toutes les personnes ayant un appareil génital “féminin”.

**Denise Medico est professeure au département de sexologie de l’Université du Québec à Montréal où elle enseigne la psychothérapie humaniste-existentielle, la supervision
clinique et l’accompagnement des personnes de la pluralité des genres et de la diversité érotique. 
**Julie Lavigne est hstorienne de l’art et professeure titulaire au département de sexologie de l’Université du Québec à Montréal. Elle dirige les programmes de premier cycle au
Département de sexologie. Elle est également membre professeure du Réseau québécois en études féministes et de l’Institut d’études et de recherches féministes. 



avertissement

ce livret ne se substitue pas à un accompagnement 
avec les professionnelles suivantes : psy, sexothérapeute,

sexologue, sage-femme, gynécologue.

les idées, exercices, techniques présentées dans ce livret 
ne sont pas exhaustives. Il ne s’agit pas de préceptes, 

de recettes magiques miracles ou de solutions clés en mains.



un peu de théorie

Quelques éléments de définition



l’agentivité sexuelle
Le concept d’agentivité sexuelle vient du concept d’agentivité développé en sociologie ,
philosophie et psychologie sociale. Il a été repris en tant qu’ « agentivité sexuelle » par
des théoriciennes féministes pour parler plus spécifiquement des enjeux d’inégalité entre
les genres qui sont particulièrement saillants dans la sphère sexuelle et relationnelle et qui
participent à constituer la subjectivité sexuelle dans un rapport situé et politique au monde
(Medico et Lavigne, 2024).

Le pouvoir d’agir et d’adopter une posture de sujet
lors d’interactions à caractère sexuel

Si la formalisation et le développement de ce concept dans la recherche féministe sont
récents, il était déjà, d’une certaine manière, élaboré dans les écrits de Simone de
Beauvoir lorsqu’elle parle du statut d’Autre ou d’objet des femmes. Ce que de Beauvoir
entendait par là est que cette position d’objet ou d’altérité est intériorisée par les
femmes dans leur rapport à elles-mêmes, aux autres et au monde (Medico et Lavigne,
2024).

Marie-Ève Lang, dans un travail de synthèse, a proposé une définition non exhaustive de
l’agentivité sexuelle. Elle recense plusieurs composantes essentielles de l’agentivité
sexuelle : l’idée de posséder son corps et sa sexualité, la prise d’initiatives, la
conscience du désir, le sentiment de confiance et de liberté, le contrôle du désir et
du plaisir, le droit au désir et au plaisir. Cette définition, qui en soi s’avère très
prometteuse et qui a été investie par les recherches en psychologie féministe, peut
toutefois négliger l’impact des structures d’oppression et être réappropriée dans un sens
moins positif, comme une charge mentale supplémentaire qui incomberait aux femmes.

L’agentivité sexuelle est définie par Annie Pullen Sansfaçon et Denise Medico comme :



La théoricienne Crip* Abby Wilkerson définit l’agentivité sexuelle de la façon suivante :
“Je ne conçois pas l’agentivité sexuelle comme étant essentiellement une capacité de
choisir, s’engager ou refuser des comportements sexuels, mais comme un bien profond qui
est, de plusieurs manières, socialement ancré, qui implique non seulement le sens de soi
comme être sexué, mais aussi un ensemble plus large de dimensions sociales dans
lesquelles les autres se reconnaissent et respectent comme mon identité.”

Cette définition permet de tenir compte de l’aspect social de l’agentivité sexuelle tout en
agençant cela dans une compréhension unifiée mais complexe du sens de soi. En effet,
pour Denise Medico et Julie Lavigne, l’agentivité sexuelle est présente à des degrés divers
chez chaque personne, mais elle est modulée par les différents vecteurs d’oppression
vécus et internalisés. Cette agentivité sexuelle est aussi inextricablement relationnelle et
sociale car elle doit aussi être reconnue comme telle par les autres, surtout par les
personnes ayant une importance significative (Medico et Lavigne, 2024).

L’agentivité sexuelle est un « bien profond » qui se construit à travers les
multiples expériences de soi et de son corps, des autres et du monde

Notre subjectivité est incarnée dans notre corporéité. Nous vivons dans un corps
situé,  profondément déterminé socialement (par exemple le genre), avec toutefois ses
spécificités individuelles, des expériences particulières et des physiologies et
fonctionnements somatiques pouvant différer notamment selon les sexes, l’âge, le milieu
social, la profession, la santé, l’exercice physique, le fait d’être cis ou non, les évènements
de vie et les psychotraumatismes. Le corps est toujours nommé, signifié, inscrit dans un
moment et un appareil social et culturel. Ceci est d’autant plus marquant qu’il est question
ici du corps sexué, investi de désirs, territoire de plaisirs et lieu d’assignations (de genre,
d’orientation, d’âges, de capacitismes…) (Medico et Lavigne, 2024). 

Elle est un processus dynamique de construction du sentiment de soi
complètement dépendant de ces deux ancrages qui eux-mêmes

s’influencent réciproquement : le corps et le politique

*Handicap + queer = crip. Les théories crip repensent la société entre questions queer et disability studies pour échapper au validisme.



on obtient 
“ce que l’on désire”

Les travaux de l’équipe de Peggy Kleinplatz sont parmi les rares à
avoir étudié les conditions permettant des expériences plaisantes
dans la sexualité. Ils ont montré que chez les personnes estimant avoir
une sexualité sensationnelle (great sex), certaines capacités
personnelles et relationnelles étaient nécessaires, telles que la
confiance en soi et en l’autre, les capacités d’intimité et de négocier les
besoins réciproques, un projet associé à la sexualité avec une vision
positive voir transcendante.

Études sur les expériences plaisantes dans la sexualité



les différents niveaux
de capacités de

l’agentivité sexuelle
L’agentivité sexuelle implique de développer des
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on obtient 
“ce que l’on désire”

Corporéité et présence à soi
Ressentir son corps et ses sensations
ressentir ses émotions
Avoir un schéma corporel positif
Identifier les sources corporelles et
émotionnelles de plaisir

subjectivité sexuelle
Se penser et se connaître comme être sexué
(y compris asexuel)

avoir un rapport apaisé à son/ses genres
identifier le contenu de son érotisme (fantasmes)
identifier son orientation érotique et romantique
identifier ses besoins dans la sphère relationnelle
(sécurité, proximité, distance, fréquence, etc)

affirmation et identité
assumer et affirmer, si possible dans le contexte
de vie, ses désirs et ses plaisirs (son érotisme)
assumer et affirmer, si possible dans le contexte
de vie, sa subjectivité de genre
assumer et affirmer, si possible dans le contexte
de vie, ses orientation érotiques et romantiques
savoir se distancier des pressions et normes
sociales si nécessaire et éthique
demander et assumer un consentement



mutualité et jeu
de manière partagée dans une interaction
sexuelle, pouvoir parfois ressentir et anticiper
les ressentis et besoins de l’autre, avoir du
plaisir au plaisir de l’autre et vice-versa
pouvoir expérimenter des moments d’attunement
(harmonisation, être sur la même longueur
d’onde)
développer et maintenir une perspective de jeu
et de légèreté

perspective de transcendance
donner un sens à sa sexualité
expérimenter l’impression de se transcender, cela
peut prendre différentes formes (sentiment
d’unité psychique ou  corporel, fusion,
intercorporalité, ou encore une quête spirituelle
ou un développement personnel)

intimité relationnelle
et communicationnelle

savoir être en relation tout en étant soi, dans le
respect des besoins et limites de chaque personne
développer des stratégies communicationnelles
permettant de partager avec l’autre, dans le
respect de son propre rapport à la sexualité et de
celui de l’autre



sens de soi

embodiment

on obtient 
“ce que l’on désire”

Corporéité et présence à soi
Ressentir son corps et ses sensations
ressentir ses émotions
Avoir un schéma corporel positif
Identifier les sources corporelles et émotionnelles de plaisir

La corporéité est un concept phénoménologique permettant
d’envisager le corps non seulement dans ses dimensions

somatiques et biologiques mais aussi dans ses dimensions
plus historiques, sociales et politiques

Il réfère autant aux ressentis corporels externes et internes, aux
émotions qu’à l’action possible du corps dans l’espace et le temps, ou à
l’image corporelle et la manière de vivre son propre corps.

La corporéité est la base du “sens de soi”. Elle
nécessite une forme de présence à soi corporelle pour
être accessible à la conscience.

Cette dimension encore peu prise en compte dans les
travaux sur la sexualité commence toutefois à
s’imposer à travers le concept anglais d’embodiment.

Pour la philosophe Camille Froidevaux-
Metterie, la corporéité est le lieu de

l’existence et de la pensée.



Suite à des violences sexuelles, ce premier niveau de l’agentivité est
souvent affecté et les personnes rapportent ne pas ressentir, ne pas
savoir ce qu’elles ressentent et parfois se sentir dissociées de leur
corps. Sans expérience consciente de ressentis corporels et
émotionnels, il est très difficile de savoir si une expérience
sexuelle est plaisante ou non, si elle est désirée ou non.

Par ailleurs, le manque d’éducation et de messages positifs sur
la sexualité et son corps peut entraver cette capacité. Par
exemple, les femmes cisgenres et les personnes trans et
non binaires rencontrent souvent des difficultés à
construire ou maintenir un schéma corporel positif, voire
même à avoir une représentation positive de leur propre
corps et de leur génitalité. Les hommes cisgenres
rencontrent également des difficultés pour d’autres raisons,
comme une éducation qui a inhibé tout ressenti corporel et
émotionnel.

Il est dès lors peu probable que l’agentivité sexuelle soit
réellement possible et les personnes se fient le plus souvent à
des indicateurs externes, comme ce qu’elles imaginent être la
norme, pour interpréter leurs expériences. Il est bien connu par
exemple que lors d’états post-traumatiques la capacité à
ressentir ses émotions et son propre corps est souvent affectée.

Exemples d’objectifs en thérapie (liste non exhaustive) :
Approche psychocorporelle pour se reconnecter à son corps
et à ses éprouvés 

(travail sur les sensations et les émotions, la relation au corps et l’image du corps, le
schéma corporel, retrouver un sentiment de sécurité dans son corps, restaurer un vécu
positif de son corps)

Réorganisation narrative
Retraitement des souvenirs traumatiques



on obtient 
“ce que l’on désire”

subjectivité sexuelle
Se penser et se connaître comme être sexué (y compris asexuel)

avoir un rapport apaisé à son/ses genres
identifier le contenu de son érotisme (fantasmes)
identifier son orientation érotique et romantique
identifier ses besoins dans la sphère relationnelle (sécurité,
proximité, distance, fréquence, etc)

La subjectivité sexuelle peut être définie comme la manière
dont la personne se vit et se raconte dans sa sexualité

Concept proche de l’identité sexuelle,
c’est un prérequis à l’identité

Relation d’appartenance 
avec un groupe de personnes

identifiées comme ayant certaines
caractéristiques similaires 

et une tentative d’unification

identitéLa subjectivité sexuelle est
un prérequis à l’identité

L’exploration de la subjectivité sexuelle est le travail
d’élaboration menant à la prise de conscience de qui
nous sommes dans notre sexualité, de ce qui nous
plaît et nous attire et de comment nous voulons
nous sentir dans cette sphère de notre vie.



rapport
au genre

orientation
sexuelle

orientation
érotique

la subjectivité
sexuelle s’exprime
selon 3 dimensions 



rapport
au genre

orientation
sexuelle

orientation
érotique

Le concept d’orientation sexuelle différencie les attirances en termes
de désir sexuel de celles liées à un sentiment romantique. Les désirs
sexuels ne répondent pas toujours aux mêmes mécanismes que les
attirances affectives, le désir cherchant souvent l’intensité alors que les
attirances affectives sont plus souvent ancrées dans une quête de
sécurité relationnelle. Une personne peut ainsi être attirée par des
personnes du même genre (homosexuelle), de l’autre genre
(hétérosexuelle), des genres masculins et féminins (bisexuelle), tous les
genres (pansexuelle) ou n’être attirée par personne (asexuelle).  Il en va
de même pour les attirances romantiques. Les personnes peuvent aussi
être exclusivement attirées ou romantiquement attachées à une seule
personne et désirer des relations amoureuses monogames, à plusieurs
(polyamoureuses, relations ouvertes) ou n’éprouver aucun de ces désirs
(asexuelle aromantique).

Manière dont la personne traduit et performe le système de genre.
Cette expérience du genre peut varier selon les contextes et les
partenaires. Le rapport au genre peut être de type binaire et unique
lorsque la personne se voit assez clairement dans une position qu’elle
identifie comme masculine ou féminine. Elle peut aussi être non binaire
lorsque le genre perçu ne correspond pas à ce qui est culturellement perçu
comme masculin ou féminin ; fluide lorsqu’il varie, ou neutre lorsque la
personne ne reconnaît pas le genre comme étant pertinent pour parler de
qui elle est. Ce rapport peut être plus ou moins conflictuel, souffrant
ou au contraire intégré et apaisé.

L’orientation érotique est ce qui favorise l’accès à l’excitation sexuelle et
aux expériences de plaisir. Elle est constituée d’un aspect symbolique souvent
narratif que l’on nomme fantasme, mais aussi d’une expérience corporelle
d’intensité et généralement de plaisir. L’érotisme d’une personne se construit
au carrefour de l’expérience individuelle intrapsychique, relationnelle et en
fonction des scripts sociaux qui prévalent à une époque et dans un lieu
donnée. L’érotisme d’une personne dépend aussi du ou des groupes
auxquels la personne appartient, de leurs privilèges et souffrances et de
leur histoire. Ainsi, les travaux sur l’agentivité sexuelle des jeunes filles  ou le
féminisme africain-américain ont montré que les images d’hypersexualité et
d’asexualité liées à l’histoire de l’esclavage en Amérique participent de la
construction sexuelle de soi. Ceci est valable pour tous, y compris les hommes
cisgenres hétérosexuels dont une pornographie empreinte de valeurs de
masculinité toxique participe à façonner la forme de leurs érotismes.



rapport
au genre

orientation
sexuelle

orientation
érotique

Exemples d’objectifs en thérapie (liste non exhaustive) :
Prise de conscience de ses désirs, de ses besoins affectifs et de
leur force, des contenus de ses fantasmes et des expériences
corporelles de l’érotisme.
Assouplir les rapports conflictuels que l’on entretient parfois avec son
genre, son orientation sexuelle ou son érotisme
Parler de la honte et de la culpabilité si elles sont présentes
Recadrage des pensées, des croyances qui dépendent parfois de
préjugés et de stéréotypes



affirmation et identité
assumer et affirmer, si possible dans le contexte de vie,
ses désirs et ses plaisirs (son érotisme)
assumer et affirmer, si possible dans le contexte de vie,
sa subjectivité de genre
assumer et affirmer, si possible dans le contexte de vie,
ses orientation érotiques et romantiques
savoir se distancier des pressions et normes sociales si
nécessaire et éthique
demander et assumer un consentement

Elle est un point tournant dans tout processus
identitaire car elle confronte la personne à son
environnement. L’identité est un processus de
construction d’un sens de soi stable/unifié et d’une
affiliation/appartenance à un ou des groupes sociaux.
Elle est la marque la plus classique des approches
affirmatives et féministes qui visent le pouvoir d’agir et la
fierté d’être soi.

L’affirmation est la capacité à s’accepter et à se positionner
socialement, avec les autres, par rapport à qui nous sommes 

Exemples d’objectifs en thérapie (liste non exhaustive) :
Tenir compte des contextes différents et de possibilités réelles de
s’affirmer dans des contextes coercitifs. Les conditions
d’oppression développementales peuvent empêcher le développement
de ces capacités, ce qui entraîne de l’auto-stigmatisation
Parler de l’auto-stigmatisation et des oppressions intériorisées
(homophobie, transphobie intériorisée, etc)
Trouver une voie d’affirmation, favoriser les résiliences et travailler
les expériences douloureuses, voire traumatiques liés aux expériences
de minorisation et d’inégalités sexistes. 



La sécurité affective est caractéristique des personnes ayant un sens
de soi fort, une bonne estime de soi et un sentiment adéquat de
confiance en soi et dans les autres. Celle-ci les prédispose à entrer plus
aisément dans des relations intimes, à savoir négocier avec leurs
partenaires, à ne pas être constamment dans la peur de l’abandon ou
dans l’évitement.

on obtient 
“ce que l’on désire”

intimité relationnelle
et communicationnelle

savoir être en relation tout en étant soi, dans le respect
des besoins et limites de chaque personne
développer des stratégies communicationnelles
permettant de partager avec l’autre, dans le respect de
son propre rapport à la sexualité et de celui de l’autre

Nos capacités relationnelles dépendent de nos expériences
de vie et des relations de confiance que nous avons pu nouer

Le rapport aux autres est un des enjeux les plus fréquents dans les difficultés
sexuelles puisque la sexualité est souvent une expérience relationnelle impliquant une
intimité tant psychoaffective que corporelle.

Une des notions les plus utilisée et pertinente est celle des styles d’attachement qui
semblent moduler les besoins de proximité ou de distance et donc la manière dont
l’intimité est vécue et souhaitée ainsi que le sentiment de satisfaction sexuelle .

Les travaux de Peggy Kleinplatz et Dana Ménard montrent que les
attitudes de confiance réciproque, la capacité à établir une
communication authentique, à prendre des risques et à comprendre
l’autre, sont des caractéristiques rapportées par les personnes ayant
une sexualité épanouissante .

Exemples d’objectifs en thérapie (liste non exhaustive) :
Renforcer la sécurité affective
Renforcer les capacités relationnelles et communicationnelles
Renforcer l’estime de soi

sécurité
affective



mutualité

attunement

mutualité et jeu
de manière partagée dans une interaction sexuelle, pouvoir
parfois ressentir et anticiper les ressentis et besoins de
l’autre, avoir du plaisir au plaisir de l’autre et vice-versa
pouvoir expérimenter des moments d’attunement
(harmonisation, être sur la même longueur d’onde)
développer et maintenir une perspective de jeu et de légèreté

Le consentement est central pour un vécu sexuel positif,
car ce n’est que dans un contexte librement consenti qu’il
est possible de ressentir vraiment du plaisir et de désirer

Dans cette optique Sharon Lamb, à partir notamment de ses travaux sur
la sexualité des filles, sur les victimes d’agression et sur les démarches
psychothérapeutiques, propose d’envisager l’agentivité sexuelle
plus en termes de mutualité que de consentement.

La mutualité implique le consentement, mais propose une vision plus dynamique des processus
interpersonnels, subjectifs et corporels à l’œuvre dans les interactions érotiques. Le concept de mutualité
permet de concevoir de manière plus circulaire, fluide et ouverte à l’imprévisible la question complexe des
désirs et des plaisirs en prenant en compte la manière dont la communication se met en place dans les
interactions, y compris non-verbale, lorsqu’il s’agit de sexualité.

Une interaction sexuelle dans la mutualité implique le
consentement mais aussi une communication dynamique et
fluide, verbale ou non, qui est pleinement érotique, plaisante,
avec une marge de création et de liberté.

L’attunement (harmonisation) est la capacité à
s’harmoniser cognitivement, émotionnellement et
corporellement avec les autres dans la sexualité. 

En effet un modèle juridique comme le consentement ne permet pas de saisir adéquatement la part complexe de l’érotisme et encore moins sa
circularité et sa création dans le moment présent. Il ne permet pas d’exprimer le fait que la communication se situe sur un plan verbal et non
verbal, que l’érotisme et le désir se décident moment par moment dans un espace d’inattendus où chaque instant peut être une renégociation.



Exemples d’objectifs en thérapie (liste non exhaustive) :
En thérapie il s’agira de cerner ce qui empêche de se mettre à
l’écoute sensorielle et émotionnelle de l’autre et/ou ce qui rend
toute sexualité anxiogène et sans dimensions ludiques afin de
construire un travail de réappropriation de l’agentivité sexuelle
dans cette dimension.

s’amuser

jouer
prendre

du plaisir

redonner 
une place au jeu

dans son quotidien
avant de l’intégrer
dans sa sexualité

Cette caractéristique est souvent absente ou perdue dans les demandes
en thérapie de couple et chez les personnes rencontrant de grands enjeux
identitaires associés à leur sexualité (généralement vécue comme un
espace de performance et d’anxiété) ou ayant des expériences
traumatiques avec la sexualité.

Le jeu est la caractéristique des interactions
sexuelles qui gardent une forme de légèreté

Le jeu est possible dans :
Une situation de consentement et de profond respect
réciproque
Un contexte où les pressions, les difficultés et les enjeux
relationnels hors sexualité ne sont pas trop envahissants
(charge mentale, colère intériorisée)

Problème ?



perspective de transcendance
donner un sens à sa sexualité
expérimenter l’impression de se transcender, cela peut
prendre différentes formes (sentiment d’unité psychique ou  
corporel, fusion, intercorporalité, ou encore une quête
spirituelle ou un développement personnel)

Elle est toutefois pertinente dans une démarche de thérapie
car elle est un moteur important dans la mobilisation des
forces de changement. 

Ce concept de transcendance peut être compris
comme un sens existentiel, spirituel ou de
développement de soi que les personnes

associent à leur sexualité 

spoiler alert
Cette dimension n’est pas indispensable pour vivre une sexualité épanouie

La sexualité d’une personne est en constante évolution, 
selon les stades de vie, les apprentissages, les expériences vécues 

Avoir une bonne agentivité sexuelle n’est ni donné d’emblée
ni acquis de manière stable 

Il faut un réel engagement envers soi pour la développer et maintenir 

Les travaux de Peggy Kleinplatz ont proposé cette perspective comme étant une
des caractéristiques des personnes vivant des expériences de sexualité
“extraordinaires “. Ces personnes disent que c’est par la volonté de rendre leur
sexualité telle, par un travail sur soi et leurs relations qu’elles y sont parvenues.



Il n’existe pas une seule manière de développer une
perspective de transcendance. 

Pour certaines personnes, il s’agira d’expérimenter des
moments d’intercorporalité où la perception d’une fusion
émotionnelle et sensuelle avec l’autre permet des
expériences paroxystiques
Pour d’autres personnes, ce sera un sens de connexion à
quelque chose qui les dépasse, quelque chose qui peut
prendre une forme de spiritualité
Pour d’autres, ce sera une forme de résilience, de
rétablissement, de dépassement des traumatismes
Et pour d’autres encore, un moment où le sentiment d’être
en plénitude et vivante est particulièrement fort

comment développer une perspective de transcendance ?



faire un état des lieux



Si je te dis “sexualité”, quels mots te viennent
spontanément à l’esprit ? (pas de censure)

brainstorming



Trompes de faloppe
Ovule
Pavillons (tentacules)
Ovaire
Ligament ovarien
Vagin
Cavité utérine (utérus)
Endomètre (paroi utérine)
Cryptes cervicales
Col de l’utérus
Culs de sacs vaginaux
Vulve

Fais le point sur tes connaissances
actuelles en terme d’anatomie. complète
les deux schémas suivants.

un peu d’anatomie

pas de panique, il y a les réponses un peu plus loin :)

aled



Vessie
Pubis
Urètre
Clitoris
Grandes lèvres
Sacrum
Tentacule
Ovaire
Utérus
Endomètre
Cryptes cervicales
Col de l’utérus
Entrée du col de l’utérus
Cul de sac vaginal
Coccyx
Vagin
Glandes de Berthelin
Anus
Petites lèvres



planches anatomiques



Est-ce que j’ai envie d’avoir une sexualité ?

faire un état des lieux

est-ce que je suis satisfait·e de ma sexualité actuelle ?

Oui

Non

En questionnement

Oui

Non

Si je ne suis pas satisfait·e de ma sexualité actuelle,
pour quelles raisons ?
Exemples : souffrance, douleurs, dyspareunies, vaginisme, blocage, difficultés à lâcher prise, en
questionnement sur mon identité de genre, mon orientation sexuelle, ...



Déclencheurs temporels
Exemples : un moment de la journée, une période de l’année

Déclencheurs lié au lieu
Exemples : le faire dans un lit, dans la salle de bain

Déclencheurs relationnels 
Exemples : se sentir rejeté·e, abandonné·e, délaissé·e, critiqué·e, jugé·e

Déclencheurs internes et sensoriels
Exemples : des émotions (peur, colère, honte, culpabilité, tristesse, mais aussi joie, plaisir), des sensations
corporelles (douleur, transpiration, menstruations), des odeurs, des bruits, des besoins, des pensées, une
certaine posture corporelle, les mains froides ou moites de la partenaire/du partenaire, une position sexuelle
spécifique, quand ma/mon partenaire touche/attrape une partie de mon corps (gorge, hanche, poitrine, etc)

Mes déclencheurs, ce qui me trigger
dans la sexualité ?

Il existe aussi des déclencheurs qui éveillent des sentiments et souvenirs agréables. Les
déclencheurs positifs sont importants, car ils aident à ressentir du calme et à avoir de
la joie dans l'ici et maintenant.
Exemples : écouter une certaine musique, sentir une odeur particulière (bougie,
lubrifiant), des vêtements dans lesquels je me sens sexy, sensuel·le, des draps tout
propres, le regard de ma/mon partenaire, la façon dont iel me parle

mes déclencheurs d’expériences positives ?



Ce que je veux 
dans ma sexualité actuelle

Ce que je ne veux pas/plus 
dans ma sexualité actuelle

Ce que je veux et ce que je ne veux pas/plus dans ma sexualité
actuelle ?
Exemples : je veux/ne veux plus de pénétration, je veux/ne veux plus de sexe oral, je veux, je veux uniquement
de la tendresse, uniquement du sexe oral, uniquement de la pénétration, je veux réussir à me masturber, je
veux utiliser un sex-toy, je veux utiliser davantage de lubrifiant, je veux du rire, de la communication, je veux
réussir à lâcher prise, à me détendre, m’autoriser à prendre du plaisir, je ne veux plus d’un·e partenaire qui
ne respecte pas mon consentement et mes limites, je ne veux plus me forcer à avoir une relation sexuelle

ce dont j’ai besoin dans ma sexualité actuelle ?
Exemples : jeu, amusement, rire, plaisir, détente, douceur, patience, tendresse, sécurité, harmonie, connivence,
mutualité, consentement, temps, peau à peau, communication, échange, partage, ne pas être complètement
nu·e, garder le haut et/ou le bas



action

quelques techniques et exercices



Checker des planches
anatomiques

quelques techniques pour
se réapproprier son corps

et sa sexualité

Checker des planches anatomiques d’organes génitaux,
dans des livres, sur les réseaux sociaux, etc

Quand on commence à appréhender, aborder
et apprivoiser son corps avec curiosité

plutôt qu’avec appréhension, tout change

vulvoriage

Il existe sur google pléthore de coloriages de
vulves. Imprime-en autant que tu le
souhaites et amuse-toi à colorier des vulves.



redonner une place à la tendresse

Papouilles
Gratouilles
Caresses
Geste tendre, doux, affectueux
Peau à peau
Bisous
Câlins
Regards
Massage

La tendresse n’est pas forcément sexualisée, et peut donc permettre d’appréhender
la sexualité par étape. La tendresse n’implique pas nécessairement de la sexualité.

1.S’installer dans un endroit sécurisant : un endroit calme,
où personne ne peut entrer, ni déranger

2.Se laver les mains
3.Se mettre dans une position confortable (allongé·e,

accroupi·e)
4.Placer le miroir entre ses jambes, de façon à pouvoir

observer sa vulve
5.Prendre le temps de juste observer sa vulve et voir ce que

ça fait vivre (sensations, émotions, pensées)

l’auto-observation
check ta schnekcheck ta vulve

Matériel : un petit miroir, une lampe torche,
une serviette de bain

participer à un atelier
d’auto-gynécologie (self-help)

Il existe des ateliers d’auto-gynécologie qui
permettent de se réapproprier les savoirs
gynécologiques, et aussi de se réapproprier
son corps. Inspirés du mouvement self-help
né dans les années 70' aux États-Unis, ces
ateliers sont en général autogérés.



se faire accompagner /
consulter une professionnelle

Psy
Sexothérapeute
Sexologue
Sage-femme
Gynécologue

relation sexuelle
Rappels : la pénétration n’est pas une fin en soi. La pénétration n’est jamais
une obligation. Il est possible d’avoir une sexualité sans pénétration.
C’est pas parce que tu es en couple / relation romantique que tu es obligé·e
d’avoir des relations sexuelles.
La sexualité n’est jamais une obligation.
Ton consentement est révocable à tout moment.

Info utile : digues dentaires (pour les pratiques orales), préservatifs
externes et internes, lubrifiants disponibles gratuitement dans de
nombreux lieux (Planning Familial, Association AIDES, CeGIDD, etc)

masturbation

Habillée ou nu·e
Se frotter contre des objets (oreiller, couette, peluche)
Pommeau de douche
Avec ou sans sex-toy (womanizer ♥)
Avec ou sans toucher direct
Avec ou sans lubrifiant, en fonction de ce que tu choisis
comme technique
Solo et/ou avec un·e partenaire

La masturbation, ça peut faire flipper. Ne te force jamais à te masturber
si tu n’en as pas envie. Si toutefois un jour l’envie te vient
d’expérimenter, d’explorer ton corps, il existe des tonnes de façon de se
branler, peut-être que tu trouveras ton bonheur par ici (liste non
exhaustive)



 est une phrase complète
“non”

j’utilise
ma voix

j’utilise
mes émotions

j’utilise
le non-verbal

ne sont pas négociables
mes limites

j’utilise
mes sensations

mon corps
est un allié

Je suis aimé·e et aimable,
estimé·e et estimable, 

tel·le que je suis 
et quoi que je fasse

transgression
de mes limites

malaise
=

c’est 
non
non

rappels utiles



les basiques (pas si simples)

patience

ne pas 
se forcer

douceur auto-
compassion

indulgence
avec soi-même

célébrer 
chaque petite

victoire

être et se
sentir en
sécurité

renouer avec
la tendresse

renouer avec
le jeu



les 6 commandements 
de l’agentivité sexuelle

PERSPECTIVE DE TRANSCENDANCE

INTIMITÉ RELATIONNELLE 
ET COMMUNICATIONNELLE

MUTUALITÉ ET JEU

CORPORÉITÉ ET PRÉSENCE À SOI

SUBJECTIVITÉ SEXUELLE

AFFIRMATION ET IDENTITÉ



“L’agentivité sexuelle est un bien profond de la personne, un
ensemble de capacités qui peuvent se développer et qui permettent
de se sentir dans une position agentique dans la sexualité, d’en
retirer un sentiment positif, confortable et pourquoi pas, d’en faire
une partie particulièrement productive de nos vies. Elle permet
aussi, dans le travail thérapeutique, d’envisager la part politique à
l’œuvre dans nos sexualités, la force des normes, des inégalités,
des expériences négatives et délétères que certaines personnes,
nombreuses, ont eu et qui ont participé à leur enlever une partie de
ce bien profond qu’est le fait de ressentir, de savoir qui l’on est et de
pouvoir choisir. Cette capacité à s’affirmer et à trouver une identité
confortable ouvre aussi à la possibilité de se connecter aux autres et
de savoir construire des relations mutuellement enrichissantes et
finalement de donner sens à son existence et à sa sexualité.” 

- Denise Medico et Julie Lavigne



la sexualité
n’est pas

figée
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ouvrages

Ressources

Gyn & Co (liste de soignant·es féministes) https://gynandco.wordpress.com/
Les Flux (association pour la réappropriation des savoirs gynécologiques)
https://lesflux.fr/
Périnée Bien-Aimé (association pour la promotion du diagnostic et de la prise
en charge des douleurs périnéales et vulvaires) https://perinee-bien-aime.fr/

Berthon, Annette. Livret “S’affirmer, poser ses limites, s’aimer”. 2025.
https://www.annetteberthon.fr/ressources
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