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POURQUOT PARLER —
DE PLALSIR FEMININ ?
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Comme le signale la Déclaration de Pékin de 1995 adoptée par 189 pays dont la Belgique :
« Les droits fondamentaux des femmes comprennent le droit d'étre maitresses de leur
sexualité »'. Cette Déclaration est essentielle car elle constitue un moyen pour toutes les
femmes de revendiquer ce droit. Or, ce droit est loin d'étre acquis.

En effet, malgré la révolution sexuelle des années 60-70, les inégalités entre les femmes et les
hommes sont encore présentes dans la sphére de la sexualité. Dans les relations hétérosexuelles
en particulier, la sexualité a toujours tendance a étre organisée pour favoriser le plaisir des hommes
hétérosexuels au détriment de celui des femmes2. Une étude montre par exemple que, lors des
rapports hétérosexuels, les hommes atteignent beaucoup plus fréquemment 'orgasme que les
femmes (95% pour les hommes et 65% pour les femmes?). Les relations sexuelles entre femmes
sont, quant a elles, tres peu abordées et majoritairement instrumentalisées pour satisfaire les
fantasmes masculins. Or, le plaisir et I'épanouissement sexuels sont des aspects fondamentaux
de la sexualité. Mais, encore aujourd'hui, ces aspects ne sont pas partagés équitablement entre les
femmes et les hommes.

Comme le constate |'écrivaine Elisa Brune, méme si le plaisir féminin concerne la moitié des étres
humains, ce sujet n'a été que peu abordé dans la littérature scientifique. Elisa Brune précise
qu‘a la bibliothéque nationale en France, il est plus facile de trouver des informations sur I'élevage
des labradors que sur le plaisir féminin. Il faut savoir que ce n'est seulement durant la deuxieme
moitié du 20¢ siecle que des études statistiques sur la sexualité humaine commencent a se
développer. En fait, l'orgasme féminin est une thématique scientifique aussi récente que les
trous noirs*!

D'autre part, la méconnaissance de I'anatomie féminine, aussi bien de la part des femmes que
des hommes, et les stéréotypes de genre ainsi que les tabous et les idées recues autour de la
sexualité des femmes participent & maintenir les inégalités entre les femmes et les hommes en
général, et plus particulierement, en matiére de sexualité.

Dés lors, le plaisir féminin constitue un véritable enjeu de lutte féministe parce que les femmes
doivent pouvoir jouir réellement et librement de ce droit a étre maitresses de leur sexualité.



Un intérét croissant pour la thématique du plaisir féminin se manifeste néanmoins a travers de
nombreux articles de presse sur le sujet mais également via les réseaux sociaux (par exemple,
avec la prolifération des comptes Instagram®en lien avec la thématique de la sexualité féminine).
Cependant, aucune campagne sur le plaisir féminin n‘a encore été réalisée en Belgique francophone
et peu d'outils pédagogiques sur le sujet sont mis a la disposition des professionnel-le-s du secteur
psycho-médico-social et du grand public.

Clest dans ce contexte que la Fédération des Centres de Planning familial des Femmes Prévoyantes
Socialistes (FCPF-FPS) lance une campagne d'information et de sensibilisation abordant en particulier
la question du plaisir féminin. Ce projet s'intitule « Les dessous du plaisir féminin ».

S'intéresser au plaisir féminin est une maniére d'inviter les femmes a se réapproprier leur
corps et leur(s) sexualité(s)’, indépendamment de leur(s) orientation(s) sexuelle(s) et de

leur age’ ; tout en permettant a chaque personne d‘adopter un esprit critique face aux
normes en matiére de sexualité et ainsi d'effectuer ses propres choix de maniére éclairée.

Notre association a développé plusieurs outils (voir page 40) dont cette brochure qui permet aux
lectrices/teurs d'en apprendre davantage sur le plaisir féminin en 2 étapes :

e Lapremiérea pour objectif d'apprendre ou de consolider les bases. Cette section est réservée
a I'anatomie de la vulve et du clitoris et favorise leur compréhension a l'aide d'illustrations.

e la seconde vise a susciter la réflexion des lectrices/teurs et a approfondir la thématique.
Cette partie est dédiée a la déconstruction de 8 idées recues majeures sur le plaisir féminin.

Dans cette brochure, certains mots sont écrits en italique. Cela signifie qu'ils sont définis dans le
lexique en fin de brochure, de la page 28 a 31.

Dans le cadre de cette campagne, le terme « plaisir féminin » est employé car celui-ci est couram-
ment utilisé dans le langage commun. Cependant, toutes les personnes s'identifiant comme
femme/de genre féminin ne possedent pas forcément une vulve. De plus, certaines personnes
s'identifiant comme homme/de genre masculin ou non-binaire (ni homme, ni femme) peuvent
également posséder une vulve. Par ailleurs, les personnes intersexes peuvent avoir des organes
génitaux différents des normes établies et certaines personnes ne s'identifient pas aux catégories
« femme/homme ». Cependant, les outils de cette campagne s'adressent a tout le monde, indé-
pendamment de leur sexe et de leur identité de genre. Pour plus d'informations sur les personnes

transgenres et intersexes : https://www.genrespluriels.be/?lang=fr.
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LE PLALSIR FEMININ
UNE NOTION-CLE POUR L'EVRAS
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La sexualité constitue un aspect fondamental de I'existence de chaque étre humain. Elle se construit
et s'établit tout au long de la vie. Elle est le fruit de I'interaction entre de multiples facteurs (bio-
logiques, psychologiques, historiques, politiques, sociaux, juridiques, éthiques, etc.) porteurs de
valeurs et de préconceptions mais aussi d'inégalités. Notre sexualité est des lors au cceur de
nombreux enjeux, parmi lesquels l'accés a la santé sexuelle est essentiel. La santé sexuelle
est définie par I'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) comme « un état de bien-étre physique,
mental et social dans le domaine de la sexualité »8. Cet accés est aujourd’hui un droit, englobant la
protection des droits sexuels et reproductifs, dont 'objectif est I'€panouissement des individus et la

construction de sociétés égalitaires.
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En Belgique, la mise en place d'animations dans le cadre de I'Education a la Vie Relationnelle
Affective et Sexuelle (EVRAS) répond a cet objectif global. Idéalement dispensées depuis le plus
jeune age et ce, toutau long de la vie, ces animations se fondent sur des informations scientifiques,
dépourvues de jugements de valeur et adaptées au niveau de développement et aux capacités
intellectuelles du public-cible’. Quant au contenu de ces animations, celui-ci se doit de dépasser
une vision réductrice de I'éducation a la sexualité se limitant a la réduction des risques. L'informa-
tion, au service de la prévention, n'est que le socle de base permettant I'émergence d'échanges
visant & développer I'esprit critique. En ce sens, I'EVRAS doit amener les individus a « intégrer
des connaissances, des compétences, des attitudes et des valeurs leur permettant de développer
des relations sociales et sexuelles respectueuses, de faire des choix éclairés et d'assurer la protection
de leurs droits »™°.



L'EVRAS ne peut donc se concevoir sans y intégrer I'égalité entre les sexes, la lutte contre toutes
les formes de violences et les questions de genre et d'orientations sexuelles™. Ces impératifs se
cristallisent autour de la remise en question de notre modéle de société via, notamment, la
déconstruction des stéréotypes sexués'2. C'est pourquoi parler de plaisir, et plus particulierement
de plaisir féminin, lors d'animations EVRAS s'inscrit dans une démarche porteuse de sens.

La thématique du plaisir féminin permet de fournir des informations sur I'anatomie du sexe
féminin mais aussi de discuter de pratiques sexuelles normées, de relations amoureuses, de
découverte et d'appropriation de son corps, de liberté de choix, de respect mutuel, de consente-
ment, d'orientations sexuelles et d'identités de genre, etc.

Enfin, la sexualité, loin d'étre dangereuse ou sale, se doit, avant tout, d'étre appréhendée comme
une source d'épanouissement incluant la notion de plaisir™. Elle est aussi, comme l‘affirme le
sociologue Jeffrey Weeks, forcément politique™ et élaborée collectivement. L'EVRAS nous offre
une opportunité inespérée : accompagner chaque individu, au méme titre, dans son apprentis-
sage et son développement relationnels, affectifs et sexuels dans l'optique de faconner une société
tolérante, critique et égalitaire. Saisissons-la™.

HA OUL AU FALT ...
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La vulve constitue la partie visible du sexe féminin™. Les lévres de la vulve agissent comme un
rempart pour protéger les parties plus fragiles. Les grandes lévres (ou lévres externes), composées
essentiellement de graisse et recouvertes de peau, peuvent étre longues et recouvrir les petites
levres (ou lévres internes), ou bien étre plus courtes. Comme il s'agit de peau, les grandes lévres
contiennent des follicules pileux qui sont responsables de la présence de poils sur les grandes
levres (poils qui agissent comme une barriére protectrice).

Les petites lévres, quant a elles, sont constituées d'une muqueuse (c'est-a-dire qu'elles sont
recouvertes d'une substance humide protectrice : du mucus) et, étant composées de nombreuses
terminaisons nerveuses, les toucher peut procurer des sensations agréables. Contrairement aux
grandes levres, elles ne sont pas recouvertes de poils puisqu'il sagit d'une muqueuse. Malgré leur
nom, les petites I&vres sont souvent plus longues que les grandes, méme si ce n'est pas toujours
le cas. Entre les lévres se situe la partie externe du clitoris, de l'orifice urinaire (autrement dit, le
trou par lequel les femmes urinent, aussi appelé orifice de I'urétre), et I'entrée du vagin (ou orifice
vaginal)?.
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Contrairement a ce que pourrait laisser croire la représentation normée des vulves dans la porno-
graphie mainstream?', il existe en fait des vulves aux formes diverses et variées ! Sous le poids
des diktats de la beauté, certaines femmes ont recours a une labiaplastie esthétique (c'est-a-dire
a une opération de chirurgie esthétique pour changer I'apparence de leur vulve) afin datteindre
un supposé idéal. Par exemple, certaines femmes se font couper les petites lévres pour qu'elles
ne dépassent pas des grandes?. Alors que, comme expliqué plus haut, il est fréquent que les
petites lévres dépassent naturellement des grandes. Une labiaplastie peut également étre né-
cessaire suite a un probléme d'ordre médical. Par exemple, il est possible d'avoir des irritations
récurrentes a cause de la longueur des petites levres. Méme si cette zone intime reste tabou, il ne
faut pas hésiter a consulter un-e médecin en cas de soucis et de questionnements.
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Le vagin, en forme de tube d'environ 7 a 10 centimétres de long, est a I'intérieur du corps®. Il
est soutenu par un muscle puissant : le périnée. La paroi intérieure du vagin est aussi recouverte
d'une muqueuse humide. Lors de I'excitation sexuelle, le vagin sallonge et s'élargit et I'humidité
augmente. C'est sur la paroi antérieure du vagin que se situerait le point G...

Dans le langage courant, il existe une confusion fréquente entre le vagin (partie interne)
et la vulve (partie externe). En effet, le terme « vagin » est fréquemment utilisé a tort pour
représenter la totalité de I'organe génital féminin ou la vulve. Or, comme expliqué ci-dessus,

le vagin ne constitue qu'une partie de l'appareil génital féminin : il ne s'agit que du tube a
I'intérieur de I'appareil génital. Ainsi, utiliser le mot « vagin » pour parler de I'ensemble de
I'organe génital des femmes ou de la vulve est incorrect.

Le clitoris est le seul organe de I'anatomie humaine entiérement dédié au plaisir sexuel (en

sur le schéma). Il se situe entre les grandes |évres vaginales, au sommet des petites |évres vagi-
nales et au-dessus de l'orifice de |'urétre. Le clitoris possede environ 8000 terminaisons nerveuses
qui sont responsables de sa forte sensibilité?.

VES, TKNOW ...
ILEST BEAU!




Al'image d'un iceberg, la partie externe/visible du clitoris, cest-a-dire le gland du litoris, n'est en
réalité que la partie émergée de cet organe. Dans la continuité du gland, il y a la partie interne,
invisible a I'eeil nu. Le clitoris forme une sorte de coude avant de se diviser en deux parties s'étalant
de part et d'autre du vagin. Ces deux parties comprennent de chaque c6té a la fois les racines du
clitoris (ou corps caverneux) et les bulbes vestibulaires (ou corps spongieux). Le clitoris mesure en
moyenne de 10 a 11 centimétres.

Lors de I'excitation sexuelle, les racines du clitoris se remplissent de sang et gonflent. Cela
provoque une érection similaire a I'érection du pénis. Lors d'une érection, I'ensemble du clitoris
peut aller jusqu'a doubler de volume. Le clitoris et le pénis possédent en réalité de nombreuses
similitudes, tant du point de vue de leur fonctionnement que de leur forme. En effet, a la base, les
embryons ont les mémes organes génitaux ; ceux-ci ne commencent a se différencier qu‘a partir du
3¢ mois de grossesse pour former soit le clitoris, soit le pénis.

Par ailleurs, si I'éjaculation masculine est trés fréquente, quelques femmes peuvent également
«éjaculer» lors d'un orgasme, mais pas toutes, pas a chaque fois et Iéjaculation ne se présente pas
toujours de la méme facon (liquide limpide/transparent ou laiteux). Cela n'a donc rien d'anormal
ni de génant puisque ce phénomene est tout a fait naturel. Notons aussi que I'¢jaculation n'est pas
forcément synonyme d'un orgasme plus intense?.
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LA TKUEEN 11 FXISTE DEUX TYPES D'ORGASME FEMININ : VAGINAL ET CLITORIDIEN

Comme constaté dans la partie sur I'anatomie du sexe féminin (pages 8 a 12), le clitoris n'est pas
simplement un petit bouton visible a I'extérieur de la vulve : celui-ci possede des ramifications
internes qui entourent le vagin?®. Ainsi, les orgasmes dits vaginaux et clitoridiens proviennent en
réalité de la stimulation de la partie interne et/ou externe du clitoris. En effet, la partie interne
du clitoris peut étre stimulée de maniére indirecte par pénétration vaginale. Le clitoris est donc
également impliqué dans l'orgasme dit vaginal. Par conséquent, la distinction entre orgasme
vaginal et clitoridien préte a confusion et n'a pas lieu d'étre?. Car peu importe la maniére dont
ils sont obtenus et s'il y a eu une pénétration vaginale ou non, ces deux types d'orgasme sont
provoqués par la stimulation du clitoris et les réactions physiologiques qu'ils engendrent
sont similaires (méme si le ressenti d'un orgasme n'est pas toujours identique a un autre).

Cette distinction entre orgasmes vaginal et clitoridien provient notamment des théories sexuelles
élaborées par Sigmund Freud a la fin du 19¢ siecle®®. Celui-ci estimait que la sexualité féminine
est construite dans la frustration de ne pas avoir de pénis, que le clitoris est un organe « amputé »
(en comparaison du pénis qui serait complet) et que le vagin n'a de valeur que comme réceptacle
d'un pénis. Freud pensait aussi que I'orgasme clitoridien est « immature » et que toute femme
devrait apprendre a avoir un orgasme «vaginal » (C'est-a-dire uniquement un orgasme obtenu par
pénétration seule) pour atteindre une sexualité adulte (sous peine d'étre considérée comme étant
atteinte de frigidité)®".

Or, le vagin a autant de valeur que le pénis. Quant au clitoris, il s'agit d'un organe a part entiere,
qui n'a rien d'un organe amputé mais qui, a l'inverse du pénis, posséde une partie interne et
externe, composant son ensemble. Par ailleurs, penser que le vagin n‘a de valeur que comme
réceptacle du pénis et que l'orgasme clitoridien est « immature » témoigne d'une vision non
seulement centrée sur le plaisir masculin et la pénétration vaginale mais aussi hétérocentrée
en excluant la sexualité entre personnes possédant un vagin. Ces théories défendues a I'époque
méritent dés lors d'étre fortement remises en question a I'heure actuelle. Par ailleurs, l'orgasme
peut étre atteint sans stimulation du clitoris.
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LSV L CLITORTS EST LE SEUL VECTEUR DF PLAISIR SEXUEL CHEZ LES FEMMES

Le clitoris est un organe spécifiquement dédié au plaisir. Il est donc tentant de penser qu'il s'agit
de l'organe-clé a stimuler afin que les femmes ressentent du plaisir. S'il est certain qu'il joue un
role important, d'autres zones peuvent aussi provoquer du plaisir chez les femmes. Cest le cas
des seins, des mamelons, du vagin, des lévres, des mains, des oreilles, de la bouche, du haut de
la nuque, du bas du dos, de I'intérieur des cuisses, etc. Que ce soit par le toucher, le frottement,
|a caresse, etc., toutes les parties du corps peuvent &tre stimulées et éveiller du plaisir. Cela
dépend d'une personne a l'autre et de ce qui plait a chacun-e. Il y a donc de nombreuses zones
a explorer, au-dela des zones sexuelles, afin de favoriser I'excitation et le plaisir. Ces zones sont
appelées des zones érogeénes.

Par ailleurs, I'atteinte de I'orgasme est souvent synonyme de pression, tant pour celle/celui qui
cherche a le provoquer, que pour celle/celui qui souhaite I'expérimenter. Or, l'orgasme n‘a pas
a étre une fin en soi. De nombreuses pratiques sont porteuses de plaisir, sans pour autant
étre destinées a 'orgasme de I'un-e ou l'autre partenaire. Lorgasme n'est d'ailleurs pas toujours
recherché ni souhaité, indépendamment du sexe, de l'orientation(s) sexuelle(s) et/ou du genre
de la personne.

SINON ..
QUELLE EST VOTRE
ZONE LA PLUS EROGENE?
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LTI (A STIMULATION DU POINT 6 EST SYNONYME D'ORGASME ASSURE

En Occident, la découverte du point G est attribuée au gynécologue allemand Ernst Grafenberg
en 1950. A Iépoque, cette nouvelle notion vient appuyer I'idée d'un orgasme dit vaginal, qui
s'avere tres a la mode depuis les écrits de Sigmund Freud sur la sexualité. Le sujet intrigue alors
les sexologues contemporain-e-s, comme Beverly Whipple qui, en collaboration avec John Perry
et Alice Kahn Ladas, publie en 1982 l'ouvrage « The G-Spot and Other Recent Discoveries about
Human Sexuality ». Basée sur des anecdotes, cette publication séduit les médias mainstream et
estal'origine de nombreux débats, toujours d'actualité. Depuis lors, plusieurs chercheuses/eurs
ont contesté ce type d'études, tant au niveau de la méthodologie employée que des résultats
avancés®.

Les confusions engendrées par ces décennies de sources contradictoires sont évidemment
multiples. Certain-e-s pensent que le point G est un mythe, un concept inventé de toutes pieces,
d'autres encore fantasment sur son coté mystérieux en lui attribuant des effets disproportionnés.

Aujourd'hui, la communauté scientifique semble néanmoins s‘accorder sur I'existence d'une zone
érogéne correspondant a la paroi antérieure du vagin®. Derriére cette paroi se trouve la partie
interne du clitoris, qui, comme nous l'avons vu, est un organe extrémement réactif. D'autres éléments
pourraient également jouer un role d'amplificateur de plaisir : les glandes para-urétrales, la trans-
mission neurologique, etc. Quoi qu'il en soit, l'appellation esttrompeuse puisqu'il ne s‘agit pas d'un
point spécifique mais plutdt d'une zone plus large, dont la sensibilité dépend d'une femme a
l'autre. Latteinte d'un orgasme via ce type de stimulation n'est donc en rien garantie ! Trouver le point
G n'est donc aucunement obligatoire pour qu'une femme ressente du plaisir et/ou jouisse.

BON ALORS ...
ILEST OU
CE FOUTU
POINT 6?7




OLZCIHIZR [/ MASTURBATION CONCERNF MAJORITAIREMENT LES HOMMES

Cette idée recue est encore trés présente dans notre société. Elle puise ses fondements dans la
maniére dont la sexualité féminine est appréhendée au fil des siecles. Si celle-ci est valorisée a
travers ses fonctions reproductrices, les scientifiques du 17¢ siecle mettent en évidence que le
plaisir sexuel féminin n'est pas nécessaire a la poursuite de la fécondité. Pire, le plaisir féminin
est, a I'époque, associé a I'hystérie et, par conséquent, sera complétement nié jusqu'a la fin du
19¢ siecle. La masturbation féminine est alors percue comme un trouble qu'il faut soigner®.
Quant au 20¢ siécle, celui-ci est traversé par des vents contraires : les féministes commencent
a revendiquer leurs droits, notamment a la jouissance sexuelle, tandis que de nombreuses/eux
chercheuses/eurs s'interrogent sur le plaisir féminin, dénigrant ou encensant l'organe dédié au
plaisir féminin : le clitoris®.

Le tabou entourant la masturbation pése donc sur les épaules des femmes depuis plusieurs
siecles. Et il n'est pas toujours simple de s'en extirper... Pourtant, la majorité des personnes
se masturbent a un moment ou a un autre de leur vie, qu'ils aient un-e partenaire ou non.
Cependant, les femmes sont moins enclines a en parler, de peur d'étre jugées. Certaines sont
aussi convaincues que cette pratique ne les concerne pas. D'autres encore ignorent comment
s'y prendre et continuent a ressentir une certaine honte a s‘accorder du plaisir. C'est pourquoi il
est nécessaire non seulement d'aborder la question de la masturbation afin de déconstruire les
préconceptions quiy sont liées, mais aussi d'offrir des points de repéres a chacun-e.

Enfin, la masturbation est aussi une pratique qui peut s'avérer émancipatrice, via la découverte de
son propre corps, son appropriation et I'identification de ce qui procure du plaisir. Cette pratique
aide notre cerveau a établir des connexions avec notre corps et favorise 'orgasme (seul-e et/ou
avec un-e partenaire)’. La masturbation peut participer a I'épanouissement sexuel dans
une relation a soi mais aussi a l'autre, si cela est souhaité, a travers la communication de ce
qui nous plait a notre partenaire. Ce dialogue, accompagné d'une écoute bienveillante et d'un
respect mutuel, participera a consolider les bases d'une relation épanouie.
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Actuellement, la sexualité majoritairement illustrée dans les médias, les films, les séries, etc. est
la sexualité hétérosexuelle. Cette représentation invisibilise les autres types de sexualité (tels
que la sexualité des femmes ayant des rapports sexuels avec des femmes) et refléte la croyance
persistante que faire 'amour équivaut a avoir un rapport avec pénétration vaginale. Cette vision
limitée de la sexualité est aussi fortement ancrée dans nos esprits, comme le démontrent les
chiffres sur les pratiques sexuelles dans les couples hétérosexuels. En effet, un sondage IFOP de
2014% indique que, lors de leurs rapports sexuels, 83 % des Frangaises pratiqueraient souvent
la pénétration vaginale seule (c'est-a-dire sans stimulation de la partie externe du clitoris).

Si la pénétration vaginale reste la pratique la plus commune dans les couples hétérosexuels,
cela peut notamment s'expliquer par la valorisation de la sexualité masculine hétérosexuelle
au détriment des autres sexualités®. En effet, au regard des stéréotypes de genre présents dans
notre société, les hommes ont tendance a étre renforcés dans leur sexualité (« pour étre un
homme, un vrai, il faut étre trés intéressé par le sexe »), tandis que les femmes recevront plutét
des injonctions contradictoires (« pour étre une femme, une vraie, il faut avoir envie de sexe pour
satisfaire les hommes mais pas trop non plus sous peine d'étre qualifiée de nymphomane »).

Celaillustre le phénomeéne de double standard : c'est deux poids, deux mesures, c'est-a-dire que les
femmes et les hommes ne sont pas évalués de la méme maniére pour un méme comportement®. Les
femmes et les hommes s'imprégnent donc du fait que la sexualité est plutét un domaine masculin
et que, de maniére générale, les femmes hétérosexuelles auraient plutot des rapports sexuels pour
faire plaisir aux hommes. Par conséquent, des pratiques comme la pénétration vaginale seule,
centrée sur le plaisir des hommes, sont considérées comme normales voire indispensables a la
sexualité (sous-entendu masculine), au détriment des autres pratiques.

Pourtant, le cunnilingus, les caresses manuelles et les autres pratiques ne sont pas uniquement
un préalable a la pénétration vaginale, comme le laisse entendre l'appellation « préliminaires ». En
fait, la pénétration est facultative, que ce soit pour considérer qu'un rapport sexuel a eu lieu ou
pour procurer du plaisir. Dans un rapport hétérosexuel, la relation sexuelle ne se finit donc pas
forcément une fois que I'homme a éjaculé. Les partenaires peuvent (continuer a) se faire plaisir
autrement que par une pénétration. Les injonctions de performance visant les hommes (comme
le fait de devoir maintenir une érection pendant longtemps) n‘ont donc pas lieu d'étre puisque,
de toute fagon, plus de deux tiers des femmes éprouvent des difficultés a atteindre 'orgasme par
pénétration vaginale seule®’.



Par ailleurs, réduire le sexe a la pénétration d'un vagin par un pénis fait complétement abstraction
de la sexualité des femmes ayant des rapports sexuels avec les femmes et des autres pratiques
sexuelles existantes. Or, la sexualité n'est ni réservée aux hommes hétérosexuels ni aux relations
hétérosexuelles.
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OTTASKTRN | 0RGASME FEMININ EST DIFFICILE A ATTEINDRE

Plusieurs facteurs peuvent expliquer cette idée recue. Une sorte d'aura mystérieuse entoure la
sexualité féminine. Cette impression qu'il sagit d'une énigme est en partie due au fait que la
sexualité féminine reste un tabou et qu'il est donc difficile d'en parler autour de soi.

Enoutre, les pratiques sexuelles les plus fréquentes (dans les couples hétérosexuels en particulier)
ne sont pas adaptées pour susciter un orgasme chez les femmes. Comme mentionné dans I'idée
recue précédente («qui dit rapport sexuel, dit pénétration vaginale»), lors d'un rapport sexuel, 83%
des couples hétérosexuels francais pratiqueraient une pénétration sans stimulation de la partie
externe du clitoris®.

Lorgasme féminin n'est en réalité pas plus compliqué a atteindre que I'orgasme masculin. En effet,
déja en 1953, le rapport Kinsey sur la sexualité révélait que, par masturbation, les femmes sont
en mesure d'atteindre la jouissance aussi rapidement que les hommes. Cette étude pointait
I'importance de la stimulation du clitoris dans I'orgasme féminin®. Ainsi, le fait de réduire le rap-
port sexuel a la pénétration vaginale seule et de négliger la stimulation de la partie externe du
clitoris peut expliquer le phénomeéne de I'«orgasm gap ». Ce terme renvoie a la différence observée
entre la fréquence des orgasmes chez les femmes et chez les hommes, lors de rapports hétéro-
sexuels*. Bien que I'orgasme ne soit pas obligatoire pour qu'un rapport sexuel soit agréable, le
phénomene d'«orgasm gap » est interpellant car il révéle que les inégalités entre les femmes et les
hommes s'insinuent jusqu‘au sein des rapports sexuels.

Cela ne veut pas dire qu'il faut absolument bannir la pénétration vaginale de son répertoire de
pratiques sexuelles, mais seulement que celle-ci est facultative et que la pénétration seule n'est pas
la meilleure option pour procurer un orgasme a une femme. Si les partenaires désirent avoir un
rapport sexuel avec une pénétration vaginale (que ce soit par un pénis, un sex toy, un ou plusieurs
doigts, etc.), pour que celle-ci soit agréable, il ne faut pas hésiter a stimuler directement le clitoris
lors de la pénétration (avec les doigts, par exemple) et a privilégier d'autres pratiques (sexuelles
ou non) avant d'arriver a la pénétration afin de favoriser I'excitation sexuelle (ce qui rendra la
pénétration plus agréable).

Toutefois, pour certaines femmes, la stimulation directe de la partie émergée du clitoris est trop
intense et elles préféreront une stimulation moins directe. Ainsi, méme si la stimulation directe de
|a partie émergée du clitoris procure du plaisir a la majorité des femmes, il n'existe pas de formule
magique qui fonctionnerait pour tout le monde. C'est pourquoi la communication bienveillante
entre les partenaires (notamment a propos de ses envies et de ses préférences) reste indispensable.



Par ailleurs, de nombreuses femmes sont soumises non seulement a diverses pressions afin d'étre
désirables (dans notre société, celaimplique d'étre épilée, d'étre mince, etc.) mais aussi a la charge
mentale (elles doivent penser a I'organisation des repas, des lessives, aux devoirs des enfants, etc.).
Des lors, il est plus compliqué de se focaliser sur le moment présent, sur ce qu'elles ressentent lors
du rapport sexuel, car elles sont distraites notamment par l'organisation du ménage et par des
questionnements liées a leur apparence pendant le rapport. Or, cette distraction entrave l'acces au
plaisir®.
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LT CIHIRE SFXUFLLEMENT, LES FEMMES SONT NATURELLEMENT
PLUS DOUCES ET PLUS PASSIVES

Dans notre société, le genre d'une personne va lui étre imposé a la naissance en fonction de
son sexe biologique*. Par exemple, une femelle (sexe) sera considérée comme une fille-femme
(genre). Sur base de ces assignations, notre société s'organise majoritairement de maniere binaire
(femelle/méle, fille-femme/garcon-homme)*. Le genre, qui impose une série d'attendus sociaux
(parexemple : «un homme n'a pas a étre sensible »), n'est donc pas une donnée naturelle mais une
construction sociale, une maniére d'organiser la société qui va attribuer un rdle social a chacun-e.
Ce r6le social se traduit par une série d'injonctions prescrivant des comportements a suivre pour
pouvoir étre intégré-e au sein de la société.

Ces roles genrés ont dés lors donné naissance & de nombreux stéréotypes, souvent appelés des
stéréotypes de genre. Ils ont une dimension descriptive (par exemple : « une femme, clest... ») et
une dimension prescriptive (ils indiquent comment se comporter etinduisent des comportements,
conscients ou inconscients) et concernent I'ensemble des individus, indépendamment de leur(s)
orientation(s) sexuelle(s). Ces clichés déterminent ce qui est attendu du féminin et du masculin,
dans une société donnée, a une époque donnée. Pour se sentir intégrés socialement, les individus
ont dés lors tendance a se conformer a ces attentes dés leur naissance®.

En termes de sexualité, ces injonctions ont un impact majeur. Dans I'esprit collectif, il est
attendu d'un homme qu'il soit fort, viril, actif, dominant et rationnel. A contrario, une femme
doit étre douce, délicate, tendre, passive, soumise et sentimentale. Pourtant, ces roles sont
construits, ils n'ont donc rien d'immuable ni de naturel. Si ces stéréotypes persistent et
se transmettent, c'est en raison de leur ancrage au sein de notre société depuis de nombreux
siécles, mais aussi de la fonction sociale que notre société leur attribue (s'y conformer tend a
faciliter I'intégration sociale). Mais, a nouveau, si le genre est percu comme un déterminant
primordial, ce n'est qu'en raison du choix opéré par la société dans laquelle nous évoluons.

Cette maniére d'organiser la société a pour conséquence premiére la pression qui repose sur les
épaules de chacun-e a suivre un rdle qui, au final, lui estimposé (consciemment ou inconsciem-
ment). Or, chaque sexualité est différente et le plaisir de I'un-e n'est pas le plaisir de l'autre. Au
sein d'un rapport sexuel, les rdles s'établissent ensemble, dans les échanges, au gré des envies
et des préférences de chacun-e mais aussi des circonstances.



Clest pourquoi les femmes peuvent tout autant étre maitresses de leur sexualité que les hommes.
Cette liberté d'appropriation est d‘ailleurs fondamentale pour que chacun-e puisse étre
responsable de sa sexualité. Le rapport sexuel peut, dés lors, étre plus ou moins doux et le
niveau de douceur peut varier au sein d'un méme rapport. En résumé, aucun rdle n'est obli-
gatoire et, surtout, ceux-ci sont interchangeables et peuvent évoluer au cours du temps.
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Cette idée recue provient de la croyance que les femmes seraient naturellement moins intéressées
par le sexe que les hommes. Puisque les femmes seraient moins intéressées par le sexe, atteindre
I'orgasme serait moins important pour elles. Cette idée découle en grande partie de la maniére
dont les femmes - et leur sexualité - sont définies socialement, et donc des stéréotypes de genre,
expliqués ci-dessus (page 24).

Or, selon la théorie socio-structurelle (« social structural theory »), plus une culture démontre
une égalité importante entre les femmes et les hommes, plus les différences entre les femmes
etles hommes par rapport a certains comportements sexuels seraient faibles (comparé aux pays
dans lesquels il y a moins d'égalité entre les sexes)*. De plus, une méta-analyse de Petersen et
Hyde montre que les différences entre les femmes et les hommes, concernant toute une série de
comportements et d'attitudes envers la sexualité, sont beaucoup plus faibles que ce que laissent
penser les croyances populaires : les femmes et les hommes seraient en fait plus semblables
que différents®.

Jouir est donc tout aussi important pour les femmes que pour les hommes, seul-e-s ou avec
sa/son/ses partenaire(s). Les femmes peuvent aussi souhaiter avoir un orgasme et ont le droit
d‘avoir du plaisir au méme titre que les hommes. Par ailleurs, jouir n'est une question ni de genre,
ni de sexe. Limportance quiy estaccordée varie d'une personne a l'autre. Pour certain-e-s, l'orgasme
n'est pas non plus un objectif en soi. Lors d'un rapport sexuel, ce qui compte, c'est de partager un
moment ol le consentement entre les partenaires est respecté.
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> CUNNILINGUS :

Pratique de sexe oral qui consiste a stimuler la vulve (en ce compris, le clitoris) et/ou le vagin
en utilisant la langue et/ou les levres.

> DROITS SEXUELS ET REPRODUCTIFS -

« Les droits sexuels sont relatifs a la sexualité, indépendamment du fait que celle-ci peut
conduire a la reproduction. Ils consacrent le droit de chacun-e de décider librement de
son corps et de sa sexualité, quel que soit son sexe, son genre, son orientation sexuelle,
son origine ethnique ou son handicap. Ces droits concernent autant la santé que le bien-
étre physique, mental et social.

Les droits reproductifs sont relatifs a la fécondité. Ils concernent a la fois la santé de la repro-
duction (fécondation, grossesse, accouchement...) et celle de la non-reproduction (avorte-
ment, stérilité). En particulier, ces droits permettent aux individus de décider librement
du moment de la reproduction, du nombre souhaité d'enfants ou de l'espacement entre
les naissances.

Essentiels pour €panouissement des femmes et des hommes, ces droits font partie des
droits humains. Ils incluent le droit a la vie, a la liberté et a la sécurité, le droit a la vie privée
ou encore le droit de ne pas étre soumis-e a la violence. Ils reposent par ailleurs sur le droit
a l'information, a I‘éducation et aux moyens nécessaires pour les mettre en ceuvre (avoir
acces a une consultation médicale, acheter un moyen contraceptif...)»'.

> EJACULATION FEMININE :

Emission d'un liquide lors de 'orgasme chez une personne possédant un appareil génital
femelle. Ce liquide peut se présenter sous différentes formes : abondant et transparent ou
peu abondant et blanchatre. Al'heure actuelle, il n'y a pas de consensus scientifique quant
a la nature et la provenance de ce liquide. Cela pourrait étre différent selon les formes de
I'éjaculation®2. L'éjaculation féminine est un phénoméne naturel. Cependant, elle ne se
produit pas chez toutes les femmes et pas forcément a chaque orgasme.

> EPANOUISSEMENT SEXUEL :

Le fait d'étre épanoui-e dans sa sexualité. Il s'agit d'une notion subjective. Lorgasme n'est
pas forcément indispensable a I'épanouissement sexuel. Par exemple, une personne peut
se sentir épanouie sexuellement si elle connait son corps et/ou ne s'ennuie pas dans sa
sexualité. Ily a autant de définitions que d'individus.

> ERECTION :

Lorsque le clitoris ou le pénis se gonfle de sang suite a une excitation sexuelle.



> EDUCATION A LA VIF RELATIONNELLF AFFECTIVE ET SEXUELLE (EVRAS) :

«Processus éducatif qui implique notamment une réflexion en vue d'accroitre les aptitudes
des jeunes a opérer des choix éclairés favorisant ['€panouissement de leur vie relationnelle,
affective et sexuelle et le respect de soi et des autres. Il sagit d accompagner chaque jeune
vers dge adulte selon une approche globale dans laquelle la sexualité est entendue au
sens large et inclut notamment les dimensions relationnelle, affective, sociale, culturelle,
philosophique et éthique »*.

> GENRE :

« Si la notion de sexe fait référence au biologique (ce avec quoi 'on nait), la notion de
genre fait référence & une construction sociale, a ce qu‘une société donnée, a une époque
donnée, fait des garcons et filles, des femmes et hommes, a partir de ces facteurs
biologiques : hiérarchisation des réles, attribution de taches, assignation de compétences,
qualités et défauts naturalisés, etc. Il ne sagit donc pas de nier les facteurs biologiques,
ni de les indifférencier, mais danalyser la construction sociale mise en ceuvre au départ
de ceux-ci »*. Par ailleurs, le genre n'est pas forcément binaire : les individus ne se sentent
pas forcément homme ou femme. |l emste une grande varlete de genres p055|bles Pour plus

> GLANDES PARA-URETRALES -

Aussi appelées glandes de Skene, celles-ci se situent de part et d'autre de ['urétre.

> HETEROCENTRE -

Caractéristique d'une approche qui ne tient compte que des personnes hétérosexuelles
et qui place I'hétérosexualité au-dessus des autres orientations sexuelles.

> IDEE RECUE :

Idée préconcue généralement fausse, fausse croyance.

> IDENTITE DE GENRE :

Identité de genre est le genre auquel une personne s'identifie. La majorité des personnes
s'identifient de maniére relative au genre quileur a été assigné a la naissance (par exemple :
une personne assignée femme a la naissance qui se définit en tant que femme). Ces per-
sonnes sontdites cisgenres. Mais ce n'est pas le cas de tout le monde ! Certaines personnes
ne s'identifient pas et/ou questionnent le genre qui leur a été assigné a la naissance. Ces
personnes sont alors dites transgenres®. Et, contrairement a I'idée recue, toutes les per-
sonnes transgenres ne souhaitent pas forcément « changer de sexe »*.




Notons aussi que les identités de genre outrepassent largement le modele binaire.
Certaines personnes se définissent d'ailleurs comme bigenres, de genre fluide, non
binaire, ou encore agenres (c'est-a-dire comme ne s'identifiant & aucun genre). Chaque
personne est donc libre de se définir comme elle le souhaite et tout ca peut évoluer a
tout instant !

> LABIAPLASTIE (FSTHETIQUE) :

Opération de chirurgie (esthétique) pour changer I'apparence de la vulve.

> (RGASM GAP -

Phénomene social selon lequel une différence importante est observée entre la fréquence
des orgasmes obtenus par les femmes et par les hommes. Ce phénoméne est particuliére-
ment marquant chez les personnes hétérosexuelles.

> PLATSIR SEXUEL :

Etat émotionnel agréable li¢ & une stimulation sexuelle (que cette stimulation soit
physique ou intellectuelle). Le plaisir sexuel ne se limite pas a I'orgasme. En effet, par
exemple, le plaisir sexuel peut également étre la sensation agréable provoquée par une
caresse sans pour autant que cela corresponde a un orgasme.

> SANTE SEXUFLLE :

« Ftat de bien-étre physique, mental et social dans le domaine de la sexualité. Elle requiert
une approche positive et respectueuse de la sexualité et des relations sexuelles, ainsi que
la possibilité davoir des expériences sexuelles qui soient sources de plaisir et sans risque,
libres de toute coercition, discrimination ou violence »*.

> SEXE BIOLOGIQUE :

Le sexe biologique renvoie a une série de caractéristiques biologiques (par exemple :
génétiques comme les chromosomes, physiques comme 'appareil génital, etc.) « utilisés
pour scinder certaines espéces animales, dont les étres humains, en deux catégories : les
femelles et les males »*.

> STEREOTYPE -

« Caractéristique projetée sur un groupe ou sur un individu en fonction d'un critére
(couleur de peau, origine, religion, sexe...) de maniére a le définir et le catégoriser»®.



> STEREOTYPES SEXUES 0U STEREOTYPES DE GENRE :

« Caractéristiques projetées sur un groupe ou sur un individu en fonction de son sexe,
percu de maniére a le définir et le catégoriser. Les stéréotypes sexués ont une dimension
descriptive et prescriptive : ils attribuent aux femmes et aux hommes des réles, des
attitudes, des comportements, des compétences... jugés comme adéquats ou non. Ils
sont ainsi source d'assignations »®".

> JONE EROGENE :

Région de I'anatomie humaine dont la stimulation entraine une excitation d'ordre sexuel.
Les zones érogénes sont nombreuses et propres a chaque individu. Celles des organes
génitaux sont les plus évidentes. Et la peau est la zone érogéne la plus étendue !
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Pour s'informer davantage sur le plaisir féminin, cette page reprend plusieurs ressources sur la
thématique (sites internet, réseaux sociaux, vidéos, documentaires, ouvrages, BD).

STTE INTERNET ET RESEAUX SOCTAUX

e Le site internet « OMG... Yes » répertorie des vidéos et des conseils sur la maniére de donner du
plaisir sexuel aux femmes : https://www.omgyes.com/ft/.

e |e site internet « Sexy Soucis » a pour objectif d'apporter des réponses claires et précises sur la
sexualité au sens large ou de diriger vers les personnes en mesure de répondre, le cas échéant :
https://www.sexysoucis.fr/.

e Lavidéo «Sexploration #4 : La Clé du Plaisir féminin » réalisée par « Les Chahuteuses », association
et mouvement sex-positif, qui rassemble différent-e-s acteurs et actrices proposant des solutions
pédagogiques, ludiques &artistiques en France, pour la santé sexuelle : http://www.leschahuteuses.
fr/sexploration-4-la-cle-du-plaisir-feminin/.

* Le web websérie « Clit Revolution » ayant pour objectif de casser les codes et briser les tabous sur
|a sexualité féminine (9 épisodes) : https://www.france.tv/slash/clit-revolution/.

e Le site « Clit'info » d'Odile Fillod qui mentionne des informations concernant I'anatomie du clitoris,
des outils associés et une liste commentée d'informations erronées ou douteuses circulant a son
sujet: https://odilefillod.wixsite.com/clitoris.

® e site internet « The Sexed » (en anglais) : https://www.thesexed.com/.

DOCUMENTAIRE

® female Pleasure : Cing femmes, Cing cultures, Une histoire, un documentaire réalisé par Barbara

Miller : https://www.femalepleasure.org/. Il s'agit d'un plaidoyer pour la libération de la sexualité
des femmes au 21¢ siecle.



LIVRES

® BRUNE E., Labo Sexo - Bonnes nouvelles du plaisir féminin, Ed. Odile Jacob, 2016, https://www.
elisabrune.com/oeuvre/labo-sexo/.

® BRUNE E., La révolution du plaisir féminin - Sexualité et orgasme, Ed. Odile Jacob, 2012, https:/
www.elisabrune.com/oeuvre/la-r%C3%A9volution-du-plaisir-f%C3%A9minin-1/.

e EMMANUELLE C., Sexpowerment, Ed. Anne Carriere, 2016, https://www.livredepoche.com/livre/
sexpowerment.

® EDGARD-ROSA C., Connais-toi toi-méme : guide d‘auto-exploration du sexe féminin, Ed. La Mu-
sardine, 2019, https:/livre.fnac.com/a13346379/Clarence-Edgard-Rosa-Connais-toi-toi-meme-
Guide-d-auto-exploration-du-sexe-feminin.

o QVIDIE, La sexualité féminine de A a Z, Ed. La Musardine, 2010, https://www.amazon.fr/
Sexualit%C3%A9-f%C3%A9minine-%C3%A0-2/dp/2842714466.

® QVIDIE, Libres ! Manifeste pour saffranchir des diktats sexuels, Ed. Delcourt, 2017, https://www.
editions-delcourt.fr/serie/libres-manifeste-pour-s-affranchir-des-diktats-sexuels.html.

BANDES-DESSINEES

 SOHN L., Vagin tonic, Ed. Casterman, 2018, https://www.casterman.com/Bande-dessinee/Catalogue/

albums/vagin-tonic.
e STROMQUIST L., Lorigine du monde, Ed. Rackhman, 2016, http://www.editions-rackham.com/

produit/lorigine-du-monde/.
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LES CENTRES DE PLANNING FAMILIAL —

DES FEMMES PREVOYANTES SOCIALISTES ET LEUR FEDERATION
-

Chaque année, la Fédération des Centres de Planning familial des Femmes Prévoyantes Socialistes
(FCPF-FPS) met en place une campagne d'éducation permanente a destination du grand public.
L'objectif principal de cette campagne est de susciter la réflexion des citoyen-ne-s par rapport a
une thématique spécifique en lien avec la Vie Relationnelle, Affective, et Sexuelle (VRAS)2.

En 2019, la FCPF-FPS a souhaité attirer Iattention du grand public sur la santé et I'épanouissement
sexuels de chaque citoyen-ne. C'est pourquoi notre campagne, intitulée « Les dessous du plaisir
féminin », s'est axée sur la déconstruction d'idées recues et de tabous liés a la sexualité féminine,
et, plus spécifiquement, au plaisir féminin. A travers cette thématique, notre association vise
également a promouvoir la liberté des femmes a disposer de leur corps et de leur sexualité.

La campagne « Les dessous du plaisir féminin » se décline sous différents aspects :

e Unquizen ligne, qui permet d'effleurer, de maniére ludique, la thématique du plaisir fémi-
nin, et qui est disponible sur notre site via le lien suivant :

https://www.planningsfps.be/temp-quizz/ ;

e Des fiches pédagogiques principalement destinées aux professionnel-le-s du secteur
psycho-médico-social. Ces fiches illustrées se basent sur la structure du quiz en ligne mais
les réponses apportées a chacune des questions sont plus complétes. Chaque fiche péda-
gogique déconstruit donc un stéréotype ;

e Une brochure d'informations replacant le contexte général de la campagne et mettant en
évidence I'enjeu sociétal que représente la thématique du plaisir féminin ;

e Une centaine de clitoris 3D ;
e Des actions de sensibilisation en Wallonie et a Bruxelles sur la thématique du plaisir
féminin ;

e Un dossier de presse disponible sur notre site internet : https://www.planningsfps.be/
campagne-2019-les-dessous-du-plaisir-feminin/.



Parallelement a la mise en place de campagnes de sensibilisation et d'actions diverses, la FCPF-FPS
coordonne et représente ses Centres de Planning familial (CPF) : 17 Centres et autres points de
contact répartis en Wallonie et a Bruxelles. 9 de ces Centres pratiquent I'interruption volontaire
de grossesse.

Les CPF sont des lieux d'accueil chaleureux, ot chacun-e peut trouver un soutien, une aide pour
toutes les questions liées a la vie, relationnelle, affective et sexuelle. Les CPF proposent un accueil
sans rendez-vous et gratuit afin de clarifier la demande de la personne. Celle-ci peut ensuite
étre orientée vers les consultations proposées dans les CPF ou vers des services externes adéquats.

Les CPF organisent des consultations psychologiques, sociales, juridiques, médicales/gyné-
cologiques et des animations a la vie relationnelle, affective et sexuelle en milieu scolaire et
non-scolaire.

Pour contacter I'un des Centres de Planning familial des FPS : https://www.planningsfps.be/
nos-centres/.
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