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Vivre une sexualité qui nous ressemble et nous satisfait pleinement n’est 
pas aussi simple qu’on pourrait le penser. Se détacher des idées reçues, 
du poids de la norme mais aussi de ses blessures, est en réalité bien sou-
vent un long chemin. Cet ouvrage, écrit par une sexothérapeute, vous 
propose un véritable parcours de libération.

Quels sont mes besoins profonds ? Suis-je tendre envers moi-même 
et envers les autres ? Est-ce que je m’autorise à fantasmer ? Ai-je une 
bonne connexion avec mon partenaire ? Ce livre répond aux questions 
que vous pouvez vous poser, que vous soyez en couple, en cours de 
séparation ou célibataire. Il trace un chemin de liberté pour vous aider à 
vous défaire de ce qui vous empêche de vivre une sexualité qui vous cor-
respond. À travers une approche positive, bienveillante et accompagnée 
de témoignages, Flavie Taisne vous livre des outils concrets, des pistes 
de réflexion et des exercices pratiques pour vous épanouir.

Flavie Taisne est sexothérapeute, auteure et thérapeute 
humaniste supervisée. Elle est formée en thérapie conjugale 
et en sexothérapie positive ainsi qu’en thérapie comporte-
mentale et cognitive des couples et des familles.
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Avant-propos

Une vocation professionnelle

Formé aux humanités (lettres, philosophie, psychologie, histoire), 
notre directeur d’études nous disait que l’apprentissage que nous 
faisions nous préparait à être des « manches » sur lesquels on 
pouvait fixer différents outils. Cette image permettait de mettre 
en lumière l’approche généraliste et solide que nous apportaient 
ces connaissances. À l’époque, du haut de mes 18 ans et accaparée 
par le projet que j’avais de travailler dans le monde de la culture, 
j’étais loin de m’imaginer qu’un jour, l’outil que je fixerais à mon 
manche serait celui de la sexothérapie !

Pourtant, il y a quelques années, l’évidence s’est imposée à moi. 
Au cours d’une formation à l’animation d’ateliers d’éducation 
affective, relationnelle et sexuelle, j’ai compris qu’il fallait que je 
devienne sexothérapeute. Ce fut une certitude et une urgence. 
Après avoir passé un an à étudier toutes les formations possibles, 
à rencontrer des professionnels, à nourrir cette nouvelle appé-
tence par de nombreuses lectures, j’ai choisi de me former 
auprès d’un sexologue belge, Iv Psalti, et d’un thérapeute de 
couples québécois, Yvon Dallaire. La combinaison des approches 
en sexothérapie et en thérapie de couple, basée sur la psycho-
logie positive, m’a permis de recevoir les bases nécessaires pour 
emprunter ce nouveau chemin professionnel. J’ai pu apprécier la 
densité et la qualité des enseignements reçus, le partage avec les 
formateurs et les rencontres si riches avec les stagiaires au cours 
des différents séminaires. L’émulation qui se crée dans ces forma-
tions est extrêmement galvanisante et j’avais hâte de pouvoir à 
mon tour me lancer.
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Des activités variées qui se nourrissent 
mutuellement

Depuis que j’ai amorcé cette reconversion, j’ai animé des parcours 
pour adolescents, monté un centre d’écoute et d’orientation fami-
lial, chroniqué pour une revue à destination des étudiants, rédigé 
des articles pour un site internet dispensant des conseils pour 
vivre une sexualité heureuse, tenu des conférences, enregistré 
des podcasts… L’essentiel de mon activité se concentrant sur 
l’accompagnement des personnes et des couples que je reçois 
en consultation. Je suis toujours heureuse d’intervenir auprès de 
collégiens/lycéens quand l’occasion se présente. C’est un peu 
un retour aux sources de ma vocation professionnelle et je suis 
toujours émerveillée de voir l’étincelle dans les yeux des jeunes 
gens qui accueillent avec curiosité et intérêt les connaissances 
que je leur transmets, les questions que je viens éveiller chez 
eux, l’esprit critique que je souhaite aider à développer en eux, 
pour qu’ils puissent construire leur propre vision de la sexualité.

C’est aussi, à mon sens, un travail de prévention. Lors de l’accom-
pagnement thérapeutique, nous revisitons toujours les messages 
que la personne a reçus sur le corps, la relation sexuelle, le plaisir. 
Il y a tant de blessures lors de cette période charnière de 
l’adolescence ! Par l’absence de transmission, ou au contraire des 
discours faits de tabous et d’interdits… Je propose d’ailleurs un 
accompagnement pour les parents qui se sentent démunis pour 
transmettre à leurs enfants ce qu’eux-mêmes n’ont pas reçu. C’est 
l’occasion de donner aux éducateurs les mots, les connaissances, 
les outils pour embrasser cette mission. C’est aussi l’occasion de 
regarder ce que cela vient éveiller chez les parents, pour les aider 
à dépasser leurs tabous.

Ces activités, ainsi qu’un travail en supervision avec une psycho-
logue formée à l’approche centrée sur la personne, selon Carl 
Rogers, me nourrissent, me poussent à approfondir des sujets 
qui me tiennent à cœur et me permettent de progresser, pour 
développer un meilleur accompagnement auprès des personnes 
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Avant-propos

qui viennent en consultation. Qu’ils soient en couple, célibataire, 
en cours de séparation, jeunes adultes ou seniors, je m’applique 
à recevoir chacun avec bienveillance, en toute confidentialité. 
Je leur offre un espace pour pouvoir déposer ce qu’ils souhaitent, 
en respectant leur intimité, leurs valeurs, en accueillant leurs souf-
frances, en tâchant d’être à l’écoute de ce qu’ils sont, ce qu’ils 
veulent vivre, le rythme auquel ils sont prêts à avancer. Je ressens 
une gratitude immense d’observer chaque jour à quel point je suis 
à ma place, de développer mes talents et de les mettre au service 
de ceux qui en ont besoin.

Le point de départ de ce livre

Je crois profondément que nous sommes faits pour aimer et que 
nos corps nous permettent de l’exprimer avec tout ce que nous 
sommes ! Nos corps aspirent à connaître le plaisir dans la rencontre 
charnelle. Vivre les sensations intenses de l’amour physique est un 
désir naturel. Quoi de plus beau que de pouvoir dire « je t’aime » 
avec tout son corps ?

Atteindre ce niveau d’intimité et de confiance d’où peut jaillir 
l’amour est magnifique. Se déployer dans l’unicité de sa personne 
alimente une ardeur précieuse. Le lien nourri par l’union sexuelle 
peut être source de bien-être, de sécurité et d’amour. De ces 
unions peuvent éclore une énergie, une force de vie, qui seront 
un véritable tremplin ! Accueillir sa sexualité permet d’être 
plus unifié, de mieux se connaître, d’être plus vivant ! Je suis 
convaincue que cette prédisposition initiale, si souvent blessée, 
peut se retrouver en empruntant un chemin de libération. Ce 
chemin d’alignement à soi permet la rencontre avec l’autre. C’est 
ce chemin que je vous propose.

J’avais envie d’écrire ce livre pour partager mon travail, ma 
vision et donner quelques pistes de réflexion à laisser résonner 
en soi. J’avais envie d’un livre utile, qui apporte des explications 
aux questions qui pèsent parfois lourdement sur les personnes 
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insatisfaites de leur sexualité. J’avais envie de proposer un chemin 
de liberté pour aider chaque lectrice, chaque lecteur, à se défaire 
de tout ce qui entrave son accès à une sexualité qui lui correspond. 
J’espère que celles et ceux qui liront mon ouvrage y trouveront 
quelques repères pour entamer ou poursuivre leur évolution 
vers une vie relationnelle et sexuelle plus harmonieuse et plus 
apaisée ! En proposant ce parcours de libération, qui passe par un 
réajustement des connaissances, la déconstruction de certaines 
idées reçues et la relecture de blessures, je souhaite donner des 
propositions concrètes pour avancer. La première étape de toute 
libération est la prise de conscience. En se posant les questions 
que je propose dans chaque chapitre, en prenant le temps d’y 
répondre, en étant le plus honnête possible avec soi-même, en 
explorant quelques idées et suggestions, j’espère aider chacun à 
franchir quelques marches dans son parcours de libération et à 
avancer sur sa trajectoire de bonheur.
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DANS LA VRAIE VIE

Ludivine, 45 ans, est mariée depuis plus de vingt ans. Elle vient en consultation 
en couple pour un problème d’absence de désir sexuel de sa part. Au cours 
de nos échanges, Ludivine prend conscience qu’elle a été éduquée comme 
si elle n’avait pas de corps, avec une valorisation énorme de l’intellect et 
de la pensée. Tout ce qui a trait au corps a donc été nié. Grâce au travail 
mené, elle a pu prendre conscience de son incarnation et de ses sensations 
physiques, accéder à sa pulsion sexuelle et découvrir que son désir était bien 
présent. Il était juste hors de sa portée, du fait de son éducation.
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LA connAissAnce, première étApe de LibérAtion

POUR AVANCER

QUELQUES QUESTIONS À SE POSER

•Qu’est- ce que je mets derrière le terme « sexualité », 
comment est- ce que je le définis ?

• À quoi est- ce que je l’associe ? Je choisis trois adjectifs 
pour parler de ce que cela représente.

• Cette vision est- elle limitante ?

• Est- ce qu’elle me convient ?

• Comment ai- je envie de l’enrichir ?

• Est- ce que cette proposition de voir la sexualité, pas 
seulement comme le vécu sexuel mais en prenant 
en compte tout ce qui se vit en moi par mon corps 
sexué, me parle ?

QUELQUES PISTES

• Prendre le temps de repenser ma vision.

• Choisir des personnes bienveillantes avec qui 
échanger nos points de vue.

• Explorer par un podcast, un livre, les réseaux 
sociaux… d’autres visions pour choisir en conscience 
ce qui me convient profondément.
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PASSEZ À L’ACTION
Pour mieux comprendre pourquoi la vision que vous avez de 
la sexualité, du corps, de la relation sexuelle est telle qu’elle 
est aujourd’hui – si cela vous empêche d’avancer –, je vous 
invite à faire un petit exercice.

	· Notez sur un carnet ou sur une feuille avec quelle vision 
de la sexualité vous vous êtes construit. Ce que vous avez 
reçu dans votre éducation, par la manière de vivre et de 
s’aimer dans votre foyer, les gestes et les paroles qui vous 
ont été transmis. Si le sujet était tabou et que vous n’avez 
pas souvenir d’avoir reçu de message particulier, essayez de 
discerner comment cela a été interprété dans votre esprit 
d’enfant, d’adolescent, puis d’adulte.

	· Une fois que vous avez écrit tout ce qui vous venait, relisez-
le calmement. Laissez l’émotion venir. Cela peut être de 
la colère, de la tristesse, du dégoût, de la frustration… 
Essayez de l’identifier, d’écouter la sensation qui y est asso-
ciée. Respirez calmement pour laisser cette émotion vous 
traverser en la validant.

	· Vous pouvez essayer de faire le lien entre ce que vous avez 
reçu et ce qui vous entrave aujourd’hui, pour comprendre et 
accepter cette réalité et peut-être vous défaire d’une certaine 
culpabilité.

	· Puis, barrez ce qui ne vous convient pas ou plus et écrivez 
ce que vous aimeriez penser de la sexualité, du corps sexué, 
de la relation sexuelle à la place ; ce qui intellectuellement 
est plus en phase avec la personne que vous êtes et la façon 
dont vous souhaitez être en relation.

	· Enfin, écrivez ce que vous pensez que cette nouvelle vision 
pourrait avoir comme incidence sur votre vie, notamment 
dans les dimensions corporelle, relationnelle et sexuelle.
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