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Une question dUne question d’é’équilibrequilibre……

Les relations sexuelles ne sont pas Les relations sexuelles ne sont pas 
uniquement pour faire des enfants, mais uniquement pour faire des enfants, mais 
bien pour retrouver le côtbien pour retrouver le côtéé intime de chacun intime de chacun 
des partenaires avec la volontdes partenaires avec la volontéé sincsincèère re 
dd’’agir avec tendresse et affection, tout en agir avec tendresse et affection, tout en 
ayant des sentiments profonds dayant des sentiments profonds d’’amour qui amour qui 
devraient être considdevraient être considéérréés comme s comme éétant tant 
inconditionnels. inconditionnels. 
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Un mot Un mot àà bannirbannir……

Dans le langage sexuel, le mot Dans le langage sexuel, le mot 
«« baiserbaiser »», dans le sens faire l, dans le sens faire l’’amour, amour, 
devrait être banni du vocabulaire.devrait être banni du vocabulaire.
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Une activitUne activitéé physique efficacephysique efficace……

AmAmééliore la circulation sanguineliore la circulation sanguine
Soulage les douleursSoulage les douleurs
Tonifie les musclesTonifie les muscles
DDéésintoxique les articulationssintoxique les articulations
Combat la dCombat la déépressionpression
Contrecarre lContrecarre l’’apparition du apparition du «« BurnBurn--outout »»
normalement prnormalement prééccééddéé par un par un «« BurnBurn--inin »»
Rajeunit lRajeunit l’’allureallure
Donne un sentiment de libertDonne un sentiment de libertéé
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Ce nCe n’’est pas un pest pas un pééchché…é…

DD’’avoir ravoir rééguligulièèrement des relations rement des relations 
sexuelles avec notre partenaire ne devraient sexuelles avec notre partenaire ne devraient 
jamais rendre les gens coupables face jamais rendre les gens coupables face àà
ll’’acte. Quand il est bien fait, avec toute la acte. Quand il est bien fait, avec toute la 
tendresse, ltendresse, l’’attention voulue, lattention voulue, l’’intention et intention et 
ll’’intintéérêt sincrêt sincèère re àà ll’é’égard du partenaire, gard du partenaire, 
notre perception change. La relation notre perception change. La relation 
sexuelle a pour but de nous libsexuelle a pour but de nous libéérer de nos rer de nos 
stress communs et dstress communs et d’’augmenter la capacitaugmenter la capacitéé
de partager intelligemment nos de partager intelligemment nos éénergies. nergies. 
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Le sexe ne possLe sexe ne possèède pas :de pas :

de matide matièères grassesres grasses
de substances illicitesde substances illicites
de toxines nocives pour la santde toxines nocives pour la santéé
dd’’abonnement ruineux pour le portefeuilleabonnement ruineux pour le portefeuille
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Les gens conscients de leur amour Les gens conscients de leur amour 
avec leur partenaire disentavec leur partenaire disent……

Faire rFaire rééguligulièèrement lrement l’’amour avec son partenaire amour avec son partenaire 
de vie nous permet dde vie nous permet d’é’éprouver de lprouver de l’’amour amour 
inconditionnel et une rinconditionnel et une rééelle tendresse. De plus, il elle tendresse. De plus, il 
procure  dprocure  d’’innombrables bienfaits physiques, innombrables bienfaits physiques, 
psychologiques et psychiques. Lpsychologiques et psychiques. L’’accueil de notre accueil de notre 
partenaire face partenaire face àà ll’’affection, les caresses, laffection, les caresses, l’é’écoute, coute, 
le partage et les le partage et les ééchanges dchanges d’’afflux afflux éénergnergéétiques tiques 
deviennent des aspects prdeviennent des aspects préécieux viscieux vis--àà--vis vis 
ll’é’équilibre relationnel et la protection du couple.quilibre relationnel et la protection du couple.
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Les Les éébats sexuels ont pour effetbats sexuels ont pour effet……

EntraEntraîînent une plus grosse dnent une plus grosse déépense de calories que pense de calories que 
plusieurs autres activitplusieurs autres activitéés physiques :s physiques :

Pour un homme :Pour un homme : LL’é’énergie dnergie dééployployéée pendant un e pendant un 
rapport intime rapport intime ééquivaut quivaut àà celle qucelle qu’’exige une partie de golfexige une partie de golf……
quand il transporte luiquand il transporte lui--même son sac.même son sac.

Pour une femme :Pour une femme : En 20 minutes dEn 20 minutes d’’activitactivitéés sexuelles s sexuelles 
modmodéérréées, elle bres, elle brûûle environ 93 calories, ce qui est plus le environ 93 calories, ce qui est plus 
ququ’’une promenade une promenade àà pied ou en vpied ou en véélo.lo.
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Les effets bLes effets béénnééfiquesfiques……

AmAmééliore le rythme respiratoireliore le rythme respiratoire
Renforce la musculatureRenforce la musculature
Favorise la circulation sanguineFavorise la circulation sanguine
Diminue le mauvais cholestDiminue le mauvais cholestéérolrol
Stimule avantageusement le rythme cardiaqueStimule avantageusement le rythme cardiaque
Renforce lRenforce l’’articulation musculairearticulation musculaire
DDééclenche un sentiment profond pour rclenche un sentiment profond pour réécolter colter 
de lde l’’affectionaffection
Aide avantageusement Aide avantageusement àà un meilleur sommeilun meilleur sommeil
ÉÉquilibre les cortex cquilibre les cortex céérréébraux afin de sbraux afin de s’’interinter--
ééchanger la communication mchanger la communication méétacognitive entre tacognitive entre 
les neuronesles neurones
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Selon certaines Selon certaines éétudestudes……

LL’’incidence des maladies cardiovasculaires incidence des maladies cardiovasculaires 
diminue avec ldiminue avec l’’augmentation de la fraugmentation de la frééquence quence 
des rapports sexuels.des rapports sexuels.
Il est prouvIl est prouvéé scientifiquement que si nous scientifiquement que si nous 
atteignons latteignons l’’orgasme au moins deux fois par orgasme au moins deux fois par 
semaine, le potentiel de risques de mortalitsemaine, le potentiel de risques de mortalitéé
et des types de maladies cardiovasculaires et des types de maladies cardiovasculaires 
diminuent diminuent àà plus de 80 %.plus de 80 %.
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Diminue la teneur des Diminue la teneur des 
malaisesmalaises…… (1)(1)

Lors dLors d’’une une éétude sur une soixantaine de tude sur une soixantaine de 
personnes en Illinois aux personnes en Illinois aux ÉÉtatstats--Unis, il a Unis, il a ééttéé
mesurmesuréé ll’’effet des relations sexuelles sur les effet des relations sexuelles sur les 
migraines : prmigraines : prèès de la moitis de la moitiéé des partenaires ont des partenaires ont 
constatconstatéé, un soulagement partiel ou complet , un soulagement partiel ou complet 
apraprèès ls l’’orgasme.orgasme.
De plus, un orgasme peut attDe plus, un orgasme peut attéénuer les crampes nuer les crampes 
menstruelles et les douleurs arthritiques.menstruelles et les douleurs arthritiques.
Les Les éétreintes sexuelles provoqueraient dans le treintes sexuelles provoqueraient dans le 
cerveau une dcerveau une déécharge dcharge d’’endorphines aux effets endorphines aux effets 
analganalgéésiques.siques.
Dans le cas des migraines, la sDans le cas des migraines, la séérréétonique tonique 
sséécrcrééttéée pendant le pendant l’’orgasme resserre les orgasme resserre les 
vaisseaux sanguins dilatvaisseaux sanguins dilatéés du cerveau.s du cerveau.
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Diminue la teneur des Diminue la teneur des 
malaisesmalaises…… (1)(1)

LL’’orgasme liborgasme libèère certaines toxines, mais augmente re certaines toxines, mais augmente 
la facultla facultéé de mieux mde mieux méémoriser.moriser.
LL’’orgasme permet dorgasme permet d’é’électrifier les organes glectrifier les organes géénitaux, nitaux, 
attattéénue la tension due au stress et diminue nue la tension due au stress et diminue 
grandement la frustration et la colgrandement la frustration et la colèère cumulre cumuléée.e.
LL’’orgasme amorgasme amééliore la qualitliore la qualitéé de notre relation avec de notre relation avec 
le partenairele partenaire
De faire lDe faire l’’amour et atteindre lamour et atteindre l’’orgasme aprorgasme aprèès une s une 
discussion de points de vue diffdiscussion de points de vue difféérents orents oùù il peut y il peut y 
avoir un rapport de force, permet davoir un rapport de force, permet d’é’évacuer les vacuer les 
rancunes ou les ressentiments, tout en rancunes ou les ressentiments, tout en éévitant vitant 
dd’é’éventuels conflits.   ventuels conflits.   
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RRéésultats crsultats crééatifsatifs……
Bon pour le moralBon pour le moral
Une rUne rééconciliation avec nousconciliation avec nous--même et notre partenairemême et notre partenaire
Donne confiance en notre allure et nos capacitDonne confiance en notre allure et nos capacitéés physiquess physiques
Aide Aide àà prpréévenir les problvenir les problèèmes dmes d’’image de soiimage de soi
RenchRenchéérit la sexotherapierit la sexotherapie
AttAttéénue le stress quotidiennue le stress quotidien
Donne le sentiment dDonne le sentiment d’’être aimêtre aiméé et det d’’aimeraimer
Permet dPermet d’’aimer notre partenaire, et ce, toujours un peu plus aimer notre partenaire, et ce, toujours un peu plus 
apraprèès ls l’’acteacte
Renforce la relation dRenforce la relation d’’appui mutuel avec notre partenaireappui mutuel avec notre partenaire
Ressentir plus intensRessentir plus intenséément une alliance solide avec notre ment une alliance solide avec notre 
partenairepartenaire
La communication avec notre partenaire sLa communication avec notre partenaire s’é’élargit davantagelargit davantage
Avoir lAvoir l’’impression de ne faire quimpression de ne faire qu’’un avec le partenaire avant, un avec le partenaire avant, 
pendant et aprpendant et aprèès la relation intime s la relation intime 
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Du côtDu côtéé hormonalhormonal……
Le cycle menstruel est plus rLe cycle menstruel est plus rééguliergulier
Moins de problMoins de problèèmes de fertilitmes de fertilitéé
Une mUne méénopause plus facilenopause plus facile
Une andropause moins frustrante et plus Une andropause moins frustrante et plus 
ééquilibrquilibrééee

Pour les femmes enceinte :Pour les femmes enceinte :
Les grossesses seraient moins dangereuses et moins Les grossesses seraient moins dangereuses et moins 
douloureusesdouloureuses
Les relations rLes relations rééguligulièères abaissent les dres abaissent les dééfenses fenses 
naturelles, fatigue, maux diffnaturelles, fatigue, maux difféérents, etc., de la future rents, etc., de la future 
mmèèrere
Diminue les risques de fausses couchesDiminue les risques de fausses couches
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Fontaine de JouvenceFontaine de Jouvence……
Une vie sexuelle Une vie sexuelle éépanouie, combat et ralentit les effets panouie, combat et ralentit les effets 
du vieillissementdu vieillissement
Stimule lStimule l’’afflux sanguin dans les rafflux sanguin dans les réégions ggions géénitalesnitales
Contribue Contribue àà prpréévenir la svenir la séécheresse et la perte dcheresse et la perte d’é’élasticitlasticitéé
des tissusdes tissus
Il est prouvIl est prouvéé que des personnes ayant des relations que des personnes ayant des relations 
sexuelles deux sexuelles deux àà trois fois semaines, peuvent paratrois fois semaines, peuvent paraîître de tre de 
7 7 àà 12 ans de moins que leur âge. Ainsi, le corps rajeunit 12 ans de moins que leur âge. Ainsi, le corps rajeunit 
et les yeux sont plus brillantset les yeux sont plus brillants
Les relations sexuelles stimulent la croissance de Les relations sexuelles stimulent la croissance de 
nouveaux neurones dans le cerveaunouveaux neurones dans le cerveau
RRééggéénnèère les tissus musculaires et rajeunit la peaure les tissus musculaires et rajeunit la peau
Amoindrit des maladies pour les personnes pouvant Amoindrit des maladies pour les personnes pouvant 
avoir des malaises cardiovasculaires cavoir des malaises cardiovasculaires céérréébraux ou des braux ou des 
maladies comme le Parkinson et lmaladies comme le Parkinson et l’’Alzheimer.Alzheimer.
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Un tissage dUn tissage d’’amour et de liens plus amour et de liens plus 
puissants dans le couplepuissants dans le couple……

Tisse un lien affectif trTisse un lien affectif trèès forts fort
Empêche le sentiment de devenir des partenaires Empêche le sentiment de devenir des partenaires 
colocataires ou comme des frcolocataires ou comme des frèères ou des sres ou des sœœursurs
CC’’est un des facteurs des plus prest un des facteurs des plus préécieux dcieux d’é’épanouissement panouissement 
personnelpersonnel
Augmente le goAugmente le goûût dt d’’être plus souvent avec le partenaire et être plus souvent avec le partenaire et 
de le dde le déésirer davantagesirer davantage
Le goLe goûût dt d’’avoir une relation affective et sexuelle a plutôt avoir une relation affective et sexuelle a plutôt 
tendance tendance àà ss’’accroaccroîître lorsque la complicittre lorsque la complicitéé ss’’intensifie intensifie 
entre les partenairesentre les partenaires
Il sIl s’’agit dagit d’’en faire une prioriten faire une prioritéé dans la relation de coupledans la relation de couple
Les caresses et la tendresse sLes caresses et la tendresse s’’accentuent de plus en plusaccentuent de plus en plus
EstEst--ce que les mce que les méédecins et les thdecins et les théérapeutes devraient rapeutes devraient 
davantage davantage «« prescrirentprescrirent »» une cure sexuelle une cure sexuelle àà leurs leurs 
patients?patients?
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AprAprèès une relation sexuelles une relation sexuelle……
LibLibéération des toxines des stress accumulration des toxines des stress accumulééss
Un sentiment dUn sentiment d’’être libêtre libéérréé des pensdes penséées subjectiveses subjectives
Une impression dUne impression d’’amour profond envers lamour profond envers l’’être cherêtre cher
La sensation dLa sensation d’’une affection imprune affection impréégngnéée du partenairee du partenaire
Une tendresse accrueUne tendresse accrue
Une complicitUne complicitéé renforcrenforcééee
On se sent plus affectif    On se sent plus affectif    
Un discernement plus Un discernement plus ééclairclairééee
LL’’expression additionnelle de la douceur et de la expression additionnelle de la douceur et de la 
gentillessegentillesse
Les caresses et les cajoleries deviennent plus suavesLes caresses et les cajoleries deviennent plus suaves
On ressent un amour plus profondOn ressent un amour plus profond
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Un amour inconditionnelUn amour inconditionnel……
LL’’amour conditionnel est plutôt basamour conditionnel est plutôt baséé sur une relation sur une relation 

conditionnelle oconditionnelle oùù les rapports de force et les marges les rapports de force et les marges 
de mande manœœuvre sont axuvre sont axéées sur les sur l’’ego de chacun.ego de chacun.

Tandis que dans lTandis que dans l’’amour inconditionnel, il namour inconditionnel, il n’’y a pas y a pas 
dd’’attentes; attentes; çça ne mesure pas les attentions et les a ne mesure pas les attentions et les 
intentions printentions prééconisconiséées.es.

Il y a une reconnaissance dIl y a une reconnaissance déévouvouéée de son e de son 
partenaire dans ce qupartenaire dans ce qu’’il Est et face il Est et face àà ce quce qu’’il pense.il pense.

La fidLa fidéélitlitéé, autant au chapitre de l, autant au chapitre de l’’action que de la action que de la 
penspenséée, est parfaitement authentique.e, est parfaitement authentique.

La transparence demeure une des clefs immuables.La transparence demeure une des clefs immuables.
Le respect, lLe respect, l’’adaptabilitadaptabilitéé et le partage demeurent et le partage demeurent 

sans compromis. sans compromis. 
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