
Etre son propre ama nt,  
ça s’apprend
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rester-secrète, enfin. Le bâtiment abrite 
un jardin d’enfants. Etonnement et véri-
fication de l’adresse. C’est bien là. Sur la 
droite du bâtiment, un escalier semble 
conduire quelque part. Un chat se frotte 
langoureusement au barreau. Un signe 
peut-être? Les marches donnent accès à 
un chemin qui contourne la maison. Au 
bout de ce dernier, une porte grise, entre-
bâillée. Sur une des sonnettes, une inscrip-
tion, sobre: «Kurszentrum».

TROIS HEURES POUR SOI
Longue chevelure grise et silhouette élan-
cée, Aditi accueille chaleureusement les 
participants, qu’elle tutoie d’emblée, à la 
mode alémanique. Sur son T-shirt, une 
grande inscription, «Be extatic». Ça, on 
verra. Sur la grande table, de l’eau, des 
pommes et des fruits secs. L’ambiance est 
agréable et les orgasmic yogis présents 
semblent sympathiques. La salle de cours 
est grande, les fenêtres immenses et le ves-
tiaire, un couloir exigu caché par des para-
vents, est mixte.

Alors que je suis affairée à passer un 
épais pantalon de training et un très ample 
T-shirt ras le cou, le plus loin possible de 
tous les autres, un homme, nu, genre beau 
et très abonné à un fitness, me tend la 
main. «Hoï, ich bi dä Gino!» A leur rythme, 
les participants prennent place autour de 
la table. Certains sont en marcel et training 
léger, d’autres n’ont qu’un paréo autour 
de la taille, comme s’ils allaient à la plage. 
Malaise: j’ai dû mal interpréter les consignes 
vestimentaires. Première constatation: 
l’orgasmic yoga est une activité plutôt très 
masculine. Neuf hommes et deux autres 
femmes, de la vingtaine à la cinquantaine, 
s’apprêtent à suivre le workshop de trois 
heures. A présent, un silence embarrassant 
occupe toute la place. Aditi invite le groupe 
à rejoindre la salle.

Des coussins de méditation sont placés 
en cercle, une bougie brûle au centre. Vite, 
une place à côté d’un pilier, ça fera un 
voisin de moins. Mauvaise pioche, presque 
invisibles, deux chauffages à infrarouge 
d’une puissance insoupçonnée y sont fixés. 
A moi le sauna. Chacun installe son grand 
linge et s’assied à genoux ou les jambes 
croisées devant soi. Certains ont le ventre 
très rond, rien sous leur paréo, mais 
semblent très à l’aise. Ambiance. Aditi fait 
un tour du groupe pour demander à cha-
cun de se présenter et de dire comment il 
se sent. Quelques-uns sont novices et ner-
veux, d’autres disent être très curieux de 
ce qui va se passer, d’autres encore, en 

paréo, participent régulièrement aux 
séances d’orgasmic yoga et se réjouissent 
beaucoup.

L’homme au corps d’Apollon confie 
n’être pas encore assez détendu pour oublier 
sa vie professionnelle, l’espace de quelques 
heures. Aditi rappelle qu’à tout moment 
il est possible de quitter le workshop si l’on 
se sent mal à l’aise et que chacun est libre 
de positionner sa tête au centre ou à l’ex-
térieur du cercle. Elle distribue encore 
deux feuilles d’essuie-tout à chacun. Mon 
jeune voisin s’étonne. «Mais cela peut 
t’arriver aussi…» glisse-t-elle, malicieuse. 
Elle baisse les stores, lance la première 
musique et, de sa voix douce, commence 
à guider les participants qui sont assis sur 
une natte recouverte de leur linge pour le 
sauna. Elle rappelle les trois maîtres-mots: 
respiration, voix et mouvement. Elle recom-
mande de fermer les yeux, mais précise 
qu’il n’est pas interdit de les ouvrir briè-
vement pour regarder faire les autres et 
s’inspirer.

PLAISIR PAS SI SOLITAIRE
L’échauffement, le vrai, peut débuter. Il 
s’agit de bouger lentement son corps, d’es-
sayer de le sentir, de secouer légèrement 
les bras, les jambes. Certains se lèvent et 
agitent tout leur corps. Aditi, qui montre 
l’exemple, recommande de chasser toutes 
les pensées négatives de son esprit en fai-
sant de grands gestes. Les participants se 
meuvent au rythme de la musique. Certains 
accompagnent leurs mouvements par des 
expirations bruyantes ou des grognements.

Deuxième phase: un morceau classique. 
Il s’agit de se laisser inspirer et de bouger 
tout son corps. Les chorégraphies des uns 
et des autres n’ont rien de celles du Lac des 
cygnes mais, après tout, il s’agit de lâcher 
prise et de sentir son corps en mouvement 
et d’effleurer différentes parties de son 
anatomie au gré de son humeur. Un peu 
trop secoués, quelques paréos en profitent 
pour amorcer une descente vertigineuse, 
sans l’ombre d’une gêne pour leur proprié-
taire. Certains tombent le marcel et se 
caressent tout en dansant. Divers exercices 
de respiration suivent, sur une autre 
musique, plus rythmée. Puis Aditi demande 
de se concentrer sur son bassin et ses 
hanches en exécutant des mouvements 
langoureux et en travaillant sa respiration.

Deux heures ont passé à la vitesse de 
l’éclair. Une pause silencieuse suit: les uns 
vont boire, les autres grignotent quelques 
fruits secs ou s’éclipsent aux toilettes. Les 
choses sérieuses peuvent commencer. Cou-

nels pour l’hygiène, des plumes d’autruche, 
une petite peau, de l’huile de noix de coco, 
de sésame ou de jojoba pressée à froid et 
du lubrifiant. Mazette, une séance d’orgas-
mic yoga, ça ne s’improvise pas. Branle-bas 
de combat et fouille des placards. Pour 
les linges et l’huile, c’est OK. Mais pour 
les plumes? Celles d’une vieille coiffe 
d’Indien feront peut-être l’affaire. Vert, 
jaune, orange, violet, quelle couleur choi-
sir? Va pour deux plumes fuchsia. Et tant 
pis pour le reste.

La route est longue jusqu’au lieu du 
cours. Le numéro 38 de la rue-qui-doit-

Récit. Power, karma ou encore vinyasa, il existe toutes sortes de yogas. Dont l’«orgasmic yoga»,        enseigné à Zurich et qui le sera  
dès cet été à Fribourg. «L’Hebdo» a testé, en primeur.

SOCIÉTÉ

■ ■ ■

SABINE PIROLT

Il fait beau ce mardi du mois d’avril. 
La gare de Zurich est une fourmilière. 
Pressés d’arriver au but, les voyageurs 
marchent vite. Sauf moi. «J’y vais ou j’y 
vais pas?» Cela fait quatre jours que je me 
pose cette question. Depuis que le Zuri-
chois Didi Liebold, sexological bodyworker 
de son état, m’a décrit le déroulement 
d’un workshop d’orgasmic yoga. Occupée 
depuis une semaine à lui assurer mon 
honnêteté journalistique pour faire un 
reportage sur la chose, j’ai oublié de lui 

demander les détails. Tous les détails. Le 
cofondateur de l’International Institute 
for Sexological Bodywork (IISB) rappelle 
enfin, énumère le programme et conclut: 
«On peut se sentir un peu démuni lorsque 
son voisin gémit de plaisir en se mastur-
bant et que soi-même on n’y arrive pas.» 
Silence à l’autre bout du fil. Comment 
dit-on dans la langue de Goethe «Zut, 
alors je dois réfléchir»? Réfléchir et obser-
ver les réactions des uns et des autres. A 
voir la petite lumière qui s’allume dans 
les regards aux mots orgasmic yoga et l’ava-
lanche de questions qui l’accompagne, il 

y aura des lecteurs. «J’y vais!» Et puis il y 
a ceux qui trouvent les organes génitaux 
moches et se disent dégoûtés par un tel 
spectacle et ne liront pas. «C’est vrai ça! 
Alors j’y vais pas.»

Mardi matin, la curiosité l’emporte. 
L’adresse, différente de celle qui figure 
sur le site internet de l’IISB, parvient par 
e-mail. Elle est accompagnée d’une liste 
d’accessoires à prendre avec soi: un mor-
ceau de tissu de 160 sur 200 cm, un grand 
linge de 90 sur 200 cm pour le sauna, un 
autre de 80 sur 100 cm, un longhi, des 
habits confortables, des articles person-

SEXUALITÉ L’«orgasmic yoga» permet  
de se connecter à son corps et d’apprendre  
à se caresser de manière différente.
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SOCIÉTÉ

■ ■ ■ «La masturbation est un des 
plus grands tabous à briser»
Plaisir. Pratiqué à Zurich depuis sept ans, l’«orgasmic yoga» 
s’apprête à débarquer en Suisse romande. Pourquoi  
le pratiquer en groupe? Est-ce une activité qui attire  
les voyeurs? Réponses.

SABINE PIROLT

«Quand on pratique l’orgasmic yoga, 
on voit son propre corps avec plus d’amour 
et de compassion. Il est légitime de jouir 
de notre propre corps. C’est également 
une façon de l’accepter. Cela prend du 
temps et il n’y a pas de solution miracle.» 
A 35 ans, Romaine Kohler, sexological 
bodyworker certifiée, compte une dizaine 
d’années de formation dans le domaine 
de la sexualité consciente, du toucher, 
de la reconnexion à son corps. Un bagage 
qu’elle a acquis en Angleterre et à Zurich, 
à l’International Institute for Sexological 
Bodywork, fondé par Didi Liebold et sa 
compagne, Janine Hug.

UNE SEXUALITÉ ENCOURAGÉE
La jeune femme en est persuadée: il y a 
un public romand pour l’orgasmic yoga. 
«C’est un défi. Nous 
sommes au début du che-
min en Suisse romande. 
Mon programme de cours 
privés et d’ateliers sera 
disponible en juillet.» Les 
thèmes principaux: réap-
prendre à écouter son 
corps, comment toucher 
soi-même et l’autre de 
manière consciente, 
cours sur l’anatomie et 
les techniques spécifiques 
pour le massage intime. 
Elle a déjà son cabinet à Fribourg, dans 
lequel elle reçoit des couples et des par-
ticuliers pour les guider sur le chemin 
d’une sexualité plus épanouie.

Au fait, pourquoi pratiquer l’orgasmic 
yoga en groupe? Les arguments sont mul-
tiples: ensemble, les participants se per-
mettent de prendre plus de temps pour 
eux-mêmes. En effet, qui, chez soi, célèbre 
son corps une heure durant? Romaine 
Kohler: «Il s’agit de sortir de sa routine, 
de ces quelques minutes durant lesquelles 
nous faisons souvent la même chose. 
Dans un espace sécurisé, on ose laisser 

les tabous sur le pas de la porte. L’expres-
sion de notre sexualité est acceptée et 
même encouragée.»

LA FORCE DU GROUPE
Voir les autres se donner du plaisir donne 
également des idées, comme l’explique 
Janine Hug, une Jurassienne qui a grandi 
à Zurich. «On apprend en groupe. On 
se dit: «Ah, c’est comme cela que font 
les autres…» Souvent, les gens ne savent 
même pas comment procède leur propre 
partenaire. Et eux-mêmes font le même 
mouvement toute leur vie. La mastur-
bation est un des plus grands tabous à 
briser. Je trouverais normal que les 
hommes et les femmes parlent de ce sujet 
entre eux.»

Le sexological bodywork met également 
en avant l’énergie sexuelle dégagée par 
le groupe. «Elle est très puissante et n’est 

pas du tout la même que 
si une personne se caresse 
seule dans son coin», 
relate Janine Hug. Et de 
préciser encore que l’orgas-
mic yoga aide à être «plus 
présent et plus connecté 
à son corps». «Il ne s’agit 
pas d’une soirée où les 
gens viennent juste pour 
se masturber.»

Evidemment, à dix ou 
vingt se pose immanqua-
blement la question du 

voyeurisme et de l’exhibitionnisme. 
Romaine Kohler: «Le voyeurisme peut 
se rencontrer partout. Les personnes 
fréquentant de tels cours sont toutefois 
conscientes de l’importance du respect 
dans la manière de regarder l’autre. Dans 
le cas où le regard est mal perçu, il nous 
appartient de ne pas l’accepter, de ne 
pas lui donner plus d’énergie que néces-
saire, de revenir à soi et à ses sensations 
personnelles. C’est tout un apprentis-
sage.» ■
www.romainekohler.ch ou 079 265 80 61
Zurich: www.sexologicalbodywork.ch

« Il est légitime  
de jouir  
de son corps.  
C’est également 
une façon  
de l’accepter. »
ROMAINE KOHLER,  
sexological bodyworker, Fribourg

chés sur leur natte, les participants se 
détendent, s’étirent et écoutent la voix 
d’Aditi qui les bercent. Lorsque je me 
réveille, j’ai raté un épisode: tout le monde 
est nu. Certains ont étalé leur grand mor-
ceau d’étoffe pour créer leur pré carré. 
D’autres ont dégainé leur huile ou leur 
lubrifiant et s’en enduisent les zones éro-
gènes. Sueurs froides et question brûlante: 
et maintenant, je fais quoi? Aditi demande 
aux participants de sentir leur corps, de 
commencer à se donner du plaisir en deve-
nant leur propre amant.

Un homme dans la cinquantaine a 
visiblement anticipé ses instructions et 
s’occupe de lui-même avec l’ardeur d’un 
amoureux transi, les jambes écartées, le 
sexe entre ses mains. Il n’arrête pas de 
recommencer. Le lapin Duracell est en 
lui. Certains ont des gestes plus maladroits, 
d’autres sont à mille lieues de toute pudeur 
et Aditi s’occupe d’elle-même en poussant 
des gémissements plus ou moins sonores. 
Avant de partir pour le nirvana, elle a eu 
la délicatesse de déposer une plume d’au-
truche, une petite fourrure et un paréo à 
portée de main de la journaliste. Nue sous 
un paréo, ça compte aussi, non?

À EN PERDRE HALEINE
Dans la salle, quelques éléments masculins 
s’en donnent à cœur joie. Leurs efforts 
semblent presque naturels, peut-être un 
peu lassants à observer au bout d’un 
moment. A l’invitation de la sexological 
bodyworker, certains se sont mis debout et 
laissent libre cours à leur organe vocal et 
à son cousin du bas, le frottant à perdre 
haleine. Une jeune femme, qui ressemble 
aux nanas de Niki de Saint Phalle, ondule 
sur sa natte, les mains entre ses jambes. 
Elle semble s’être envolée pour une autre 
planète. Sacrés Zurichois, ils sont moins 
coincés et plus jouisseurs qu’il n’y paraît. 
Je fais un peu de figuration, la plume d’au-
truche entre les mains. Pour le lâcher-prise, 
il faudra repasser.

L’heure tourne et Aditi invite l’assem-
blée à retrouver peu à peu son calme et à 
se rhabiller tout en tendant à chaque par-
ticipant un peu de lotion désinfectante. 
Elle demande à ceux qui le désirent d’ex-
primer ce qu’ils ont vécu durant ces trois 
heures. Beaucoup sont en train d’atterrir, 
parlent d’un moment exceptionnel et de 
la formidable énergie qui les habite. Elle 
m’habite aussi, étrangement. Les partici-
pants se changent, se parlent gaiement et 
repartent dans la nuit, leur sac de sport 
sous le bras. ■
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