e llberemes
fantasmes

Booster sonimaginaire érotique,
cane sapprend pas a l'école.
Ma|5 dans Cosmo PAR MARION DOS SANTOS CLARA

A Pheure ot la parole sur le plaisir
féminin se délie, un champ du
désir demeure inexploré: celui des
fantasmes. On met rarement
«fantasmer» en haut de notre 70 do
list, et pourtant, développer son
imaginaire érotique et se le
réapproprier est un puissant outil
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d’émancipation. Les sexologues
saccordent d’ailleurs 4 dire que les
fantasmes permettent d’améliorer
notre bien-étre et de libérer notre
esprit. .. Alors on se cale un rendez-vous
sur Google Agenda et on part en
quéte de cet espace de réverie ot se
nichent nos désirs profonds.

Au revoir, missionnaire ?
Quand on parle de fantasme, on
pense souvent a une expérience un
peu trash, ou en tout cas qui sort de
lordinaire. « Certaines personnes,
notamment les femmes qui sonten
proie 2 de multiples injonctions, ont
souvent des représentations erronées
de ce que devraient étre les fantasmes,
parce qu'elles croient qu'ils doivent
étre exceptionnels et spectaculaires,
constate Capucine Moreau,
thérapeute de couple et sexologue,
autrice de La Créativité érotique dans
le couple (éd. La Musardine). On
associe les fantasmes & des stéréotypes,
aux tendances du moment», déplore-
t-elle. Plan A trois, jeux de réle, nuit
torride avec une célébrité. .. Cette
liste attendue de pratiques A essayer et
de cases a cocher nous assujettit d une
supposée normalité. Or, un fantasme
peut étre beaucoup plus personnel.
Les scénarios alambiqués ne sont pas
lelot de tous, ce qui expliquerait que
'on ne définit pas certaines envies
comme des fantasmes. Alice n'a
jamais eu envie de faire entrer un
troisi¢me partenaire dans la danse.
Lidée d’une plage déserte et d’'un bel
inconnu pour 'accompagner,

tres peu pour elle. « En ce moment?
Je fantasme juste sur un peu de
tendresse. Des mots doux susurrés au
creux del'oreille. Je crois que je passe
plus de temps & imaginer les conver-
sations surl'oreiller que 'acte en
lui-méme!», confie-t-elle. Oui, ona
le droit d’étre émoustillée par un
chuchotement, une caresse ou un
baiser. Méme si on ne fantasme pas
des histoires élaborées, dans des
décors exotiques, tout est prétexte a
alimenter le désir. «Il ne faut pas
réduire le fantasme 4 une pratique
sexuelle», rappelle la sexologue. Ce
qui nourrit le désir d’Alice par
exemple, C’est plutdt tout ce qui se
passe avant le rapport: « Les échanges
de regards, les mains qui se frolent,
les bouches qui se cherchent... Les
jeux de séduction etla tension
sexuelle m’excitent beaucoup. »
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Il est bizarre ce fantasme,
non?

Selon Capucine Moreau, siles femmes
semblentavoir moins de fantasmes
que leshommes, Cest uniquement
parce qu'elles ne s'autorisent pas
autant qu'eux a puiser dans leur imagi-
naire pour trouver de 'excitation
sexuelle. «En tantque femme, ona été
soumise au fait que notre désir dépend
delautre, et on n'a pas toujours cultivé
notre propre imaginaire », précise-
t-elle. Inconsciemment, certaines
peuvent mettre en sourdine leur uni-
vers fantasmatique, parce qu’elles
culpabilisent, qu'elles ont honte ou
parce que cela dérange leurs principes.
«Mon imaginaire sexuel est rempli de
scénarios assez brutaux, ot1 la femme
estsoumise et traitée avec peu de res-
pect. En tant que féministe, je me suis
longtemps sentie honteuse d’étre exci-
tée par ¢a», témoigne Osanne. Faut-il
pour autant restreindre sa sexualité ?
«Non, le patriarcats'en charge déja!»,
plaisante la jeune femme. Ces images
caricaturales ne viennent pas de nulle
part, puisque « nos fantasmes sont
fomentés parla culture pornogra-
phique et patriarcale », souligne
Capucine Moreau. La sexologue invite
adéculpabiliser et choyer ce jardin
privé. «’aime bien cette idée de réve
éveillé, car tout comme on ne choisit
pas ses songes, on ne choisit pas ses
fantasmes. On les déroule dans sa téte,
mais ¢a ne représente pas forcément
ce dontonaenvie danslaréalité. » Elle
encourage aussi 2 prendre du recul en
sinterrogeant : s'agit-il de mon propre
désiroude quelque chose quejaivu
ouentendu? Apprendre i connaitre
ses fantasmes, c’est d’abord se débar-
rasser de'idée qu'ily aurait une bonne
fagon de fantasmer. Notre imaginaire
érotique se construitaussi avecle
temps, la sexualité, les expériences de
vie (bonnes ou mauvaises), les besoins
etenvies de chacun. C’est donc trés
intime etindividuel. «C’est ca qui est
chouette, ca nousappartient et Cest
un super espace de liberté», s'enthou-
siasme la spécialiste.
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Et sionnapas didée de
scenario?

Repenser notre imaginaire érotique,
au-dela des stéréotypes et des tabous,
ce n'est pas facile, mais cas'apprend !
En changeant par exemple un élément
du fantasme. « On peutessayer d’in-
verser les protagonistes. Si je réve que
quelqu’un me regarde faire 'amour,
pourquoi ne pas m'imaginer dansle
réle delavoyeuse?», suggere Capucine
Moreau. Lidée? Souvrira d’autres
territoires pour nourrir le sien. Les
fantasmes peuvent étre nourris par des
lectures, des podcasts érotiques, des
sons, des odeurs. .. Mémesi partira
leur découverte requiert une certaine
disponibilité mentale. «Il est néces-
saire ’avoir un peu de temps de vide,
oltil nesse passe rien, pour se laisser

allerala réverie », recommande la
sexologue. Pas de recette magique,
mais une exploration et une attention
asoi. «Je conseille de laisser les images
survenir mais d’étre a'écoute de ses
sensations, se demander ce que 'on
ressent, étre vraiment dans le corps »,
explique notre experte. Et parce qu'on
n'estjamais mieux servie que par soi-
méme, elle propose de «s'amuser a se
faire "amour». Se visualiser étre a la
fois la personne qui donne la caresse et
celle qui la regoit permet de booster ses
fantasmes et d’'améliorer son rapporta
soi. Une technique quapprécie Sarah :
«]’essaie de visualiser ma vulve et

je me concentre sur les mouvements,
I'expansion du clitoris. ... » Dernier
conseil: il ne faut pas étre pressée, c'est
pluslong sans porno oulittérature! m

JAITESTE...UN COURS POUR FANTASMER

Alice, enseignante en lettres et fonda-
trice de Cours de Cul, et Lou, cocréatrice
du podcast de littérature érotique Le
Verrou, ont créé Stimulii, le premier pro-
gramme d’accompagnement autour des
fantasmes de femmes. Trois ateliers pour
déterminer nos go(its, renouveler nos fan-
tasmes ou simplement se familiariser avec
notre moi sexuel. Chez Bonnie & Smile, dans
le16¢ arrondissement de Paris, avec une
quinzaine d’autres femmes de tout age,
jassiste a 'atelier Female Gaze, regard
féminin en VF. Ce terme a été théorisé par la
journaliste et critique de cinéma Iris Brey*
en réponse au male gaze, ce point de vue
masculin omniprésent sur les écrans.
Comment écrire le désir au féminin? Alice
et Lou nousinvitent a passer directement a
la pratique:: « Voici un texte de littérature
érotique écrit par un homme, et transformé
entexte a trous», sans mauvais jeu de
mots... « A vous de le compléter avec vos
propres inspirations, votre regard de
femme. » D’abord intimidée par cet exercice
qui me rappelle mes bons vieux cahiers de
vacances, je me lance: «Elle était belle dans
I'extase.» Ala fin de I'exercice, je suis décue
endécouvrant le texte initial : « Elle était
bonne.» Moins romantigue. On passe au
deuxiéme exercice: je pioche une enve-
loppe dans laquelle je découvre les mots
«sex-toy » et « talons hauts». « A partir de
ces mots, vous allez écrire un fantasme en

détournant ces objets érotigues conven-
tionnels.» La, feuille blanche... Jai bien des
fantasmes qui traversent mon esprit, mais
ils ne me semblent pas trés female gaze.
Etj'ai beau essayer d’'imaginer mon mecen
talons hauts un sex-toy a lamain, cane
m'excite pas vraiment! Lou me rassure: «lI
n'y a pas forcément besoin de chercher trés
loin. En remixant un script classique, le fan-
tasme devient le tien. Le plus important,
Cest que ¢a t'excite. » Ses mots débloguent
quelque chose en moi. Me voila lancée. Je
me surprends a écrire sans m’arréter, mon
imaginaire s'étoffe et surtout, il m'appar-
tient. Je m'autorise tous les plaisirs! Aprés
tout, qu'est-ce qui mempéche d’étre
émoustillée par une heure en téte a téte
avec mon sex-toy et un énieme visionnage
du Diable s’habille en Prada? Aprés ces
deux heures jouissives, il est temps d’échan-
ger et de partager nos ressentis dans ce
cadre bienveillant. Je raconte les obstacles
rencontrés pour sortir des images précon-
cues, mais aussi la puissance de 'écriture
dans la réappropriation du désir. Je ressors
de cette expérience réconciliée avec

mes fantasmes: d’accord, ils ne sont pas
toujours alignés avec mon féminisme,

mais je sais désormais que les écrire, C’est
déja reprendre le pouvoir.

Informations sur ateliers-stimulii.com.
*Autrice de Le Regard féminin,

Une révolution a I'écran, éd. Points.
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