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Préface par Agnès de Reulle
Le rayonnement de Jessica est joyeux et puissant. Il aimante le regard. Près d’elle, on ressent sa solidité, sa douceur et son ancrage fort, entre réalité et spiritualité. Ce qui touche au plus profond dans la femme qu’elle incarne, c’est la cohérence entre ce qu’elle dit et ce qu’elle vit, entre ce qu’elle conseille et ce qu’elle applique elle-même, et la passion qu’elle a de toujours avancer, de se perfectionner, d’apporter chaque jour davantage. Brillante et persévérante, dotée d’une extraordinaire capacité de travail et d’engagement, la finesse de ses analyses et les déblocages qu’elle permet à ses clientes me fascinent chaque jour davantage.
Jessica est une sexothérapeute et une coach hors-norme dont les conseils pratiques offrent à chaque femme la possibilité de se reconnecter à soi, d’avancer sur son chemin et de co-créer une société dans laquelle toutes les femmes sauront vivre leur amour et leur sexualité en conscience et en liberté. Elle nous apprend à faire bouger nos limites et ainsi à faire progresser nos vies et notre société tout entière.
Ce livre est un formidable outil, le guide d’une sœur et d’une amie qui nous accompagne avec bienveillance, douceur et amour. Merci Jessica pour l’inspiration et l’énergie initiatrice que tu suscites en nous pour retrouver notre puissance dans le plaisir partagé. Toutes les femmes méritent la vie multi-orgasmique que tu mets à notre portée, et peuvent développer leur énergie sexuelle dans la construction de la vie de leur rêve. On y va ensemble avec toi.


Avant-propos
À toutes les femmes, à mes sœurs, je dédie ce livre pour avancer ensemble vers un cheminement de guérison et vers une vie remplie d’amour de soi, de jouissance et de plaisirs partagés. Cet élan de sororité qui m’anime est profondément ancré en moi et je le porte de tout mon cœur ; tout d’abord au travers de mon histoire – nous sommes six sœurs dans ma famille –, ensuite avec la mission de vie que j’incarne avec passion.
Mon cheminement et mon travail visent depuis plusieurs années à contribuer à guérir les abus et les blessures que nous avons toutes vécues, ensemble et séparément, et qui nous ont aussi construites. Nous avons évolué chacune selon notre personnalité. Et faisons toutes notre chemin.
Chacune de nous fait à sa façon avancer le monde en tant que femme, grâce à l’amour et à la sexualité qui est la source d’une formidable énergie créatrice. Ensemble, pas après pas, nous faisons bouger les lignes. Chaque femme qui libère et développe son énergie sexuelle créatrice contribue à son tour, grâce à sa nouvelle puissance, à faire évoluer les relations entre les femmes et les hommes. C’est ainsi que chaque jour j’accompagne les femmes dans un acte de réparation individuel qui devient à son tour un acte de réparation collectif et même un acte de réparation transgénérationnel.
Et c’est ainsi que chaque femme qui choisit d’incarner sa liberté sexuelle dans la joie et le partage avec son partenaire impacte d’autres femmes et d’autres hommes. Car la dynamique se poursuit dans le regard des hommes et dans le développement du respect et de la compréhension de la femme.
L’inconscient collectif existe, mais il évolue grâce à nous toutes et grâce à cette sororité que nous développons ensemble, dans un chemin actif où nous reprenons le pouvoir de notre vie, en nous réappropriant notre corps, entre sensualité, plaisir et féminin sacré.
Nous pouvons créer un monde plus harmonieux, libéré du clivage entre l’amour et l’émotionnel d’un côté et le sexe de l’autre. C’est dans la fusion que surgit l’énergie la plus puissante.


Introduction
Et si la sexualité devenait pour toi un espace de plaisir inconditionnel ? Et si tu pouvais enfin vivre ta sexualité comme une source de joie profonde et de développement personnel illimitée ? À la fois dans ton for intérieur, dans tes mots, dans le toucher que tu poses sur ton corps et sur le corps de ton partenaire ? Et si tu te lançais enfin dans cette aventure d’une communion personnelle et partagée à inventer et renouveler chaque jour ?
La sexualité oscille depuis toujours entre interdictions et injonctions qui s’entrechoquent : la culpabilité ou l’exubérance forcée, la madone ou la putain, l’une et l’autre objets de fantasmes. Comment dépasser toi aussi ce clivage entre la revendication légitime de ne pas être un objet de plaisir au service de l’autre, mais également l’envie d’être désirée et de jouir fabuleusement ?
Les conditionnements auxquels la plupart d’entre nous ont été soumises créent des nœuds parfois profonds et une torsion de l’esprit, du cœur et du corps. En tant que sexothérapeute et coach au quotidien depuis plusieurs années, je guide des centaines de femmes, mais aussi des hommes et des couples de tous âges. Toutes ces rencontres m’ont donné une perspective d’ensemble, toujours plus passionnante, riche et renouvelée, sur l’éveil de l’harmonie en soi comme dans le partage. J’ai découvert ainsi les désirs profonds des hommes et des femmes, ce qui les rend accros et totalement comblés. Chaque jour, j’aide des femmes comme toi qui veulent se sentir vraiment sensuelles et belles, avec le corps qui est le leur, au-delà de ce que la société peut considérer comme des imperfections ou des mots que d’autres ont posés sur elles !
Mais, toi, ressens-tu cette envie de t’ouvrir à une véritable connexion physique et émotionnelle avec ton partenaire ou tes partenaires, alors qu’il ne t’est parfois même pas possible d’oser te connecter à tes propres désirs ? As-tu envie de t’engager sur la route du plaisir multi-orgasmique et de devenir cette femme puissante et irrésistible qui est en toi ? Tu as peut-être déjà réfléchi à cette facette de ta personnalité et même cherché à mieux te connaître pour mieux t’épanouir dans ta vie sexuelle. Le développement personnel est un axe formidable pour avancer sur ce chemin, mais il ne suffit pas à lui seul pour faire sauter les verrous qui nous empêchent d’aller vers la sexualité de nos rêves !
C’est pourquoi je te propose, avec ce livre, un programme de travail sur soi spécifique à la sexualité. Ce chemin n’est pas toujours facile, c’est pour cela que je suis ton guide pour t’accompagner. J’y ai mis tout mon cœur et toute mon expérience : tu y trouveras donc 9 chapitres pour t’accompagner dans ta sexualité, avec des questionnements, des pratiques guidées, des conseils concrets et des astuces pour t’épanouir dans la joie et le renouvellement au quotidien ; et puis, parce qu’on est plus fortes dans le partage, tu y trouveras également mes confidences ainsi que des témoignages très forts d’autres femmes. J’accompagne majoritairement des femmes hétérosexuelles, mais peu importe ton orientation sexuelle, tout est transposable pour un couple de femmes. Ensemble, nous allons aller vers la femme puissante et orgasmique que tu désires être et qui sommeille en toi pour encore plus de plaisir et de connexion, de toi à toi, mais aussi avec ton partenaire, pour le rendre fou de plaisir tout en éprouvant des orgasmes multiples et puissants.


Mon parcours
De femme abusée et trompée à femme épanouie
Comme tant de femmes, j’ai connu une sexualité malhabile. Je souffrais lors des rapports sexuels, je sentais que ce n’était pas normal, je ne parvenais pas à me connecter à mon corps. Même si je n’avais pas envie de faire l’amour, je me forçais pour faire plaisir à mon partenaire, je simulais pour ne pas le frustrer et je pensais être dans une sorte de normalité commune à toutes les femmes, que nous devions nous en accommoder et satisfaire notre homme. J’étais amoureuse, mon compagnon et moi étions fiancés et nous avions même prévu une date de mariage. Il y avait entre nous des échanges, des discussions sur notre avenir, mais en réalité nous nous étions éloignés, notre relation tout entière avait basculé dans une routine où la distance avait pris le pas sur la connexion et la complicité, nous étions devenus des colocataires. Sexuellement, je pensais avoir donné le change en feignant le plaisir, mais mon fiancé avait ressenti malgré mes efforts que je n’étais pas épanouie et que mon désir s’estompait ; il venait de moins en moins vers moi.
Mais le choc est arrivé un jour où je suis rentrée plus tôt que prévu d’un déplacement. Comme dans un mauvais roman ou une série B, j’ai découvert des sous-vêtements, puis des sextos explicites dans son téléphone et… qu’il me trompait depuis un moment déjà. Je ressens encore dans mon cœur la douleur – peut-être l’as-tu connue toi aussi ? – de me sentir non seulement trompée, mais aussi totalement niée. Je me revois assise par terre en train de pleurer et dans un état de sidération. Pendant des heures et des heures, je me suis demandé en boucle : « Mais qu’est-ce qui t’arrive ? » J’étais dans un cauchemar dont j’avais envie de me réveiller. L’imaginer faire l’amour, de plus dans notre lit, était insupportable et les images qui m’assaillaient étaient une torture permanente. Je me suis sentie à la fois trahie par lui en tant qu’homme et par une autre femme, trahie ainsi à la fois par le masculin et le féminin, mes repères se sont fissurés.
Lorsqu’il m’a quittée, je me suis écroulée impuissante en voyant l’homme que j’aimais m’échapper.
Pendant longtemps, j’ai eu le sentiment de n’avoir aucune valeur, je me comparais à cette femme, je me demandais ce qu’elle avait de plus que moi. J’avais l’impression de ne pas être une vraie femme, comme elle, mais de n’être au contraire qu’une petite fille, de ne pas être désirable, que je ne méritais pas d’être désirée ni même aimée ! J’avais perdu toute confiance en moi et envers les autres, je ressentais du dégoût, une envie de vomir et mon cœur était brisé en pensant à ce qu’il m’avait fait et en les imaginant ensemble. Pendant un an, malgré tout, j’ai continué d’espérer qu’il revienne. Mais les mois passaient et il n’est jamais revenu.
J’ai voulu comprendre ce qui s’était passé dans notre relation et accepter ma part de responsabilité, comprendre ce qui l’avait rendu malheureux, ce qui lui avait manqué et qu’il était parti chercher ailleurs.
Cet échec m’a fait prendre conscience du lien entre mes problématiques, notamment mon manque de désir lié aux douleurs que je ressentais lors de la pénétration, et les abus que j’avais subis plus jeune. Jusqu’au jour où j’ai compris que toutes les femmes avaient leur propre parcours, que si certaines éprouvaient des difficultés semblables aux miennes, ce n’était pas une fatalité puisque d’autres parvenaient à avoir une vie amoureuse et sexuelle extraordinaire ; j’avais donc moi aussi le droit et la possibilité d’être pleinement heureuse ! Mais j’ai réalisé que si je ne travaillais pas sur mon amour (inconditionnel) pour moi-même et sur ma sexualité, si je ne me libérais pas de mes traumas et de l’image que je m’étais faite de la sexualité (« le sexe, c’est sale », « c’est pour faire plaisir à l’homme »…), je ne serais jamais heureuse en amour et je serais trompée ou quittée de nouveau. Mon plus grand désir était de devenir une femme épanouie et libérée », connectée à mon plaisir et au plaisir de mon partenaire, initiatrice au lit et ayant des orgasmes multiples.
Je me suis formée en Tantra, courant spirituel qui vient du nord de l’Inde, et j’ai fait de nombreux stages qui m’ont fait découvrir un nouvel univers et le lâcher-prise ; à travers des massages tantriques, que j’ai reçus tout d’abord puis que j’ai appris à donner, je me suis reconnectée à mon corps, j’ai développé l’amour inconditionnel pour moi et ma puissance. Puis j’ai complété toutes ces connaissances et ces éveils par un coaching en relations amoureuses et sexualité aux États-Unis. Non seulement, j’ai retrouvé la confiance que je recherchais, mais j’ai aussi pu faire de cette quête personnelle et de cette passion mon métier. Cet investissement de centaines et de centaines d’heures et de milliers d’euros et de dollars m’a amenée vers une évolution et une jouissance au quotidien extraordinaires. J’ai accompagné à mon tour des centaines puis des milliers de femmes et d’hommes dans leur propre évolution avec des méthodes uniques que je partage sur mon site Internet « Secret Therapy » et sur les réseaux sociaux à travers ma chaîne YouTube, mon compte Instagram ou encore Facebook ou TikTok. J’ai aussi l’honneur d’intervenir dans de nombreux médias en tant qu’experte dans le domaine.
Aujourd’hui, je partage avec toi dans ce livre des pratiques incroyables qui vont te permettre de te libérer toi aussi jour après jour et de devenir la déesse de l’amour et du sexe que tu as toujours voulu incarner. Les secrets que je te livre sont puissants et transformatifs, pour t’explorer en profondeur, et être dans ta pleine puissance connectée à ton sexe et à ton plaisir.
La vie est trop courte pour vivre une vie dépourvue de plaisir et de saveur qui n’est pas la tienne ! On mérite toutes de vivre une vie orgasmique ! À ton tour, deviens intuitive, créative, remplie d’énergie, vibrante, orgasmique, magnétique et sans limites ! Attire et rends heureux l’homme que tu aimes en créant la relation de tes rêves !


Comment utiliser ce livre ?
Les trois premiers chapitres sont à la fois puissants et challengeants.
Que tu aies vécu ou non des événements traumatisants, je te propose maintenant de faire ce travail de réflexion sur toi, de réflexion sur ta sexualité. De nombreuses femmes que j’accompagne ont une souffrance assez importante, et cela se verra dans les exemples. Mais le cheminement proposé dans le livre s’adresse à toutes les femmes qui veulent améliorer leur vie sexuelle.
Tu peux répondre directement aux questions dans les espaces prévus, ou bien choisir un carnet d’écriture dans lequel tu pourras faire tout le travail de réflexion par écrit que je te propose dans ce livre.
Avant d’effectuer les pratiques que je vais te proposer, il est important que tu sentes qu’elles sont justes pour toi. Lis-les simplement dans un premier temps. Intègre ce qu’elles impliquent, et comment elles peuvent te libérer. Lorsque tu auras fini le livre, tu pourras commencer à les expérimenter, en conscience, en confiance et détendue.
Si tu te sens fragile psychologiquement, tu peux aussi te faire accompagner pour ces pratiques par un thérapeute ou un coach. N’hésite pas à me contacter si tu en as envie, pour avancer et évoluer, sans laisser passer encore plus de temps entre tes blocages et ton désir d’une sexualité et d’une vie amoureuse extraordinaires.



1
Comprendre ses conditionnements

Retrouver le fil de ton histoire
Les conditionnements apparaissent très vite dans l’enfance, à travers ce que tu as entendu et vu, ce que l’on t’a dit et ce que tu as vécu. La manière dont tu as été éduquée a façonné ta relation avec ton féminin et ton corps par rapport aux femmes et aux hommes de ton environnement. Et tes premières expériences ont souvent renforcé tes schémas cognitifs, ou croyances, parce que l’inconscient a tendance à vouloir confirmer ces premiers repères pour valider l’appartenance à l’histoire familiale et à la communauté dans laquelle on a grandi.
Les croyances influencent les actions qui, à leur tour, renforcent les croyances (par exemple, on peut penser que « le sexe est uniquement pour les hommes », que « si on aime la sexualité, on peut passer pour une salope »…) et cela crée des chaînes lourdes que l’on traîne avec soi et dont on ne sait comment se libérer.
Mes confidences
Pendant longtemps, je n’ai pas pu vivre mes envies et la sexualité que je désirais ; j’étais comme enfermée et bloquée dans mes relations amoureuses.
Petite fille, j’ai commencé à faire attention à ne pas attirer le regard des garçons ou même des hommes car j’ai très tôt senti des regards de désir sexuel posés sur moi et subi des attouchements ; j’étais très vigilante par exemple à ne pas parler fort et à « cacher mes trésors » comme me le répétait ma mère. Je me suis positionnée en tant que proie qui devait être sur ses gardes et se mettre à l’abri autant que possible des garçons et des hommes que je ressentais comme des prédateurs potentiels. Plus tard, en tant que jeune femme, cela m’a amenée à ne pas m’autoriser à être sexy, à ne pas faire de bruit pendant un rapport sexuel ; derrière les mots que j’avais entendus et les premiers contacts physiques que j’avais vécus dans mon entourage proche, les hommes m’apparaissaient comme dangereux. Il fallait que je me méfie, comme s’ils étaient intéressés et qu’ils voulaient me « prendre quelque chose ».
Et il y avait aussi cet ancrage très fort que le sexe était lié à la procréation et un devoir en tant que femme envers son homme, un temps de plaisir pour lui. C’est comme ça que les femmes autour de moi l’exprimaient dans leur comportement tout entier et dans leurs mots.


Pour moi, ainsi que pour de nombreuses femmes que j’accompagne, et c’est peut-être aussi ton cas, j’ai longtemps eu un corps objet et non un corps sujet ; un corps pour faire plaisir et non pour prendre du plaisir. Je me souviens d’une jeune femme, Stéphanie, qui vivait une sexualité très douloureuse.
STÉPHANIE avait des douleurs lors des rapports sexuels et n’arrivait pas à lâcher prise au lit. Elle m’a confié qu’enfant elle avait vu sa mère coucher avec des hommes « par obligation » : seule avec un salaire d’agent de caisse pour élever quatre enfants, elle avait régulièrement des « amants » qui lui faisaient des courses et l’aidaient matériellement. Stéphanie a d’ailleurs été choquée lorsqu’elle a vu un des partenaires de sa mère se promener nu sans aucune retenue devant elle dans l’appartement. Elle se rappelle encore de l’absence d’hygiène de l’homme, de ses ongles sales et de ses cheveux gras, et du dégoût d’imaginer sa mère être touchée par lui. Un autre de ces hommes de passage s’est permis de caresser ses cheveux et de la regarder avec insistance, ce qui lui a laissé un sentiment de profond dégoût.


Et toi, qu’as-tu vu ou entendu dans ton enfance et ton adolescence qui t’a fortement impactée dans la sexualité que tu vis aujourd’hui ? Et plus récemment ?
Qu’as-tu vu ?
 
 
 
 
 
Qu’as-tu entendu ?
 
 
 
 
 
Quel message t’a-t-on communiqué ?
 
 
 
 
 
Qui as-tu touché ?
 
 
 
 
 
Comment t’a-t-on touchée ?
 
 
 
 
 
Qu’as-tu vécu ?
 
 
 
 
 
Quels sont les 3 événements marquants de ta sexualité ?
 
 
 
 
 
Qu’as-tu donné et qu’as-tu reçu dans la sexualité ?
 
 
 
 
 
Qu’aimerais-tu donner ? Qu’aimerais-tu recevoir ?
 
 
 
 
 
Prends conscience, en identifiant ainsi ce qui a été ancré et conditionné en toi, que la sexualité que tu vis aujourd’hui n’est pas une sexualité que tu as choisie mais une sexualité que tu subis, et la conséquence d’un vécu familial et/ou social.


De la prise de conscience à la libération et la guérison
La guérison et la libération passent à 50 % par cette prise de conscience et, pour les 50 % restants, par un nouvel éveil à ta vraie sensualité et par la découverte de ton corps, des fabuleux plaisirs qu’il te réserve et qui sont à partager avec le partenaire de ton désir.
Je t’invite maintenant à te demander tout simplement : « Quelle est la sexualité que je voudrais ? »
 
	Une sexualité magique ?

	Une sexualité sacrée ?

	Une sexualité pour être connectée à ta puissance ?

	Une sexualité où chaque instant est si bon ?

	Une sexualité pour créer une connexion magique avec ton partenaire ?

	Une sexualité pour libérer la femme sauvage qui est en toi et pouvoir t’exprimer pleinement ?

	Une sexualité où tu oses sans avoir peur du regard des autres et sans peur du jugement ?

	Une sexualité multi-orgasmique où tu jouis pleinement de ton corps ?


VALÉRIE était malheureuse, la sexualité qu’elle vivait avec son mari ne la satisfaisait plus. En vingt ans de relation, elle n’avait jamais eu d’orgasme. La sexualité de son homme était mécanique avec une éjaculation très rapide, sans connexion émotionnelle pendant leurs rapports.
Ils avaient pourtant une belle vie de famille avec trois enfants, une vie sociale agréable, une complicité forte dans d’autres moments partagés très joyeux. Mais lorsqu’ils faisaient l’amour, Valérie manquait cruellement de présence et de connexion. Dans un moment de doute et de remise en question, Valérie avait eu une liaison avec un autre homme, marié lui aussi. Elle avait aimé leur intimité dans la lenteur qui lui avait enfin permis de prendre du plaisir et de jouir. 
Depuis, elle espérait connaître enfin des orgasmes avec son mari, et elle m’a demandé de l’aider à construire une sexualité plus qualitative avec de vrais moments de connexion. Son mari a accepté un accompagnement de couple, et je les aide tous les deux, individuellement et ensemble, à se retrouver, prendre le temps, lâcher prise l’un et l’autre jusqu’à jouir chacun pleinement et laisser place à la magie dans leur sexualité. 


Et toi, de quelle sexualité rêves-tu ?
Ferme les yeux, respire profondément plusieurs fois et laisse-toi aller à écrire ce qui te vient à l’esprit
 
 
 
 
 
N’hésite pas à y revenir plusieurs fois.
Peut-être, comme beaucoup de mes clientes, as-tu vu le sexe comme dégoûtant, sale, douloureux, égoïste : un passage obligé, un « devoir conjugal » dans le but de satisfaire les hommes.
En empruntant ce chemin de prise de conscience, où en es-tu aujourd’hui ? Où voudrais-tu aller ? Où te situes-tu entre la femme soumise et passive ou superficielle (dans le show) et la véritable femme épanouie que tu veux incarner ?
Que tu sois célibataire ou en couple, qu’est-ce qui te motive et te fait vraiment envie ?
	L’amour ?

	Rencontrer l’âme sœur ?

	Prendre ton pied ?

	T’éclater au lit ?

	Avoir différents partenaires ?

	Vivre de nouvelles expériences ?

	Être une femme sexuellement épanouie ?

	Te sentir plus proche et connectée à ton partenaire ?

	Apporter du nouveau dans la relation ?

	Surprendre l’autre ?

	Te surprendre ?

	Apprendre à lâcher prise au lit comme dans la vie ?

	Créer des moments magiques à deux ?

	Te sentir confiante dans ta sexualité ?

	Te trouver sensuelle et sexy ?

	Te voir belle ?

	Le rendre dingue au lit en te faisant pleinement plaisir ?

	Être inoubliable aux yeux de la personne que tu aimes ?


Visualise ce chemin entre la sexualité que tu as connue jusqu’à aujourd’hui et celle que tu veux vivre.
La sexualité que j’ai connue jusqu’à aujourd’hui, c’est 
 
 
 
 
 
La sexualité que je veux vivre aujourd’hui, c’est
 
 
 
 
 


Les blessures
Voici quelques témoignages de femmes qui m’ont livré leurs blessures pour s’en libérer et se connecter avec la féminité qu’elles se sont choisie, leur sexualité et leur énergie propres. Chaque histoire est unique, mais l’une d’entre elles fera peut-être écho en toi et pourra t’aider à identifier les blessures (d’abandon, de rejet, d’humiliation, d’injustice, de trahison, développées notamment par Lise Bourbeau) qui t’auraient touchée toi aussi ? Pour te permettre de les surmonter et d’en guérir à ton tour ?
COMMENT ELLES L’ONT VÉCU
La blessure d’abandon et la tristesse – Julie 
J’ai été abandonnée par mes parents lorsque j’étais petite, puis adoptée. Mes parents adoptifs me disaient que j’étais trop grosse et qu’il fallait que j’arrête de manger. Tout au long de mon enfance, j’ai ressenti cette peur d’être abandonnée à nouveau et de ne pas être digne d’être regardée. Je faisais de la danse, et le professeur me plaçait systématiquement derrière. Je n’étais jamais devant le miroir. Pendant longtemps, j’ai eu honte de mon corps. Je ne m’aimais pas. Je me cachais derrière les autres. Je me comparais constamment aux autres femmes, ce qui me faisait encore plus perdre confiance en moi. Lorsque l’on m’envoyait les vidéos ou les photos prises lors des cours de danse ou des galas, je ne les regardais pas. Je me sentais coupée de mon corps et j’avais en moi une tristesse permanente. C’était comme une toile de fond grise, une espèce de filtre sur la vie qui me collait au corps et dont je n’arrivais pas à me défaire.
J’avais besoin d’apprendre à me regarder, de lâcher prise face au regard des autres, d’entamer ce travail de reconnexion à mon corps comme un voyage intérieur. J’ai enfin commencé à accueillir mes émotions avec douceur et bienveillance et à me donner de l’amour.


La blessure d’agression et l’angoisse – Maryam
Je détestais mon corps. De manière générale, j’avais l’impression de ne pas être attirante, pas importante, pas intelligente, de ne pas être quelqu’un qui pouvait plaire. J’ai pris du poids, j’en ai perdu aussi, je prenais soin de moi, mais il y avait toujours cette sensation d’être nulle et pas à la hauteur. J’étais très exigeante avec moi-même, je ne voulais pas accepter mes défauts. Je n’étais « pas assez » dans tous les domaines et dès que j’avais une faille, je le vivais mal. 
J’étais au fond très déçue de moi-même depuis que je n’avais pas réussi à réagir lors d’une agression dont j’avais été victime : un jour, dans le métro, un homme m’avait malaxé la poitrine, j’avais 19 ans. Et cela s’est reproduit un peu plus tard quand j’avais 21 ans et que mon père m’a agressée au cours d’une violente altercation avec ma mère, ce qui nous a amenées ma mère et moi à quitter le domicile familial.
J’ai ensuite enchaîné des situations où je me sentais agressée parce que je n’arrivais pas à poser des limites. Dans ma sexualité, je ne me sentais pas à l’aise : le plaisir montait, mais je me contractais systématiquement et je n’avais pas vraiment de plaisir, même lors de la masturbation.
Dans mes relations, je ne me sentais pas à la hauteur. J’avais peur qu’on me laisse tomber et qu’on me rejette, alors je sabotais la relation sans lui laisser de chance. L’angoisse était présente dans tous les domaines de ma vie, mon manque de confiance en moi total. Je n’avais jamais pu reconnaître ma valeur, même si j’ai fait des études supérieures. Dans ma tête, personne ne pouvait m’aimer.


La blessure de rejet – Entre la tristesse et la colère – Karine
J’ai reçu peu d’amour de mon père qui préférait ma sœur et l’affichait ouvertement. Il la prenait très souvent sur ses genoux, lui disait qu’elle était belle et entretenait avec elle une relation proche et complice. Moi, il me tenait à distance et me répétait que je n’étais qu’une petite fille râleuse et jamais contente. J’ai ainsi ressenti que je n’étais ni assez belle ni intéressante et j’ai voulu transformer mon corps pour enfin plaire aux hommes. Je me sentais à la fois triste, repliée sur moi-même et sur mon corps qui me semblait totalement transparent, mais aussi très en colère. Alors j’ai commencé par améliorer mes seins, puis mes fesses, puis mes lèvres… Mais, malgré tout, je ne me sentais toujours pas digne d’être aimée, je ne parvenais pas à me connecter à mon corps et à ma sexualité, et je ressentais toujours ce vide et cette envie de pleurer dès que je me regardais.
J’avais besoin d’apprendre enfin à aimer mon corps, à m’aimer tout entière pour me laisser aimer par un homme.


Et toi, quelle est ta plus grande blessure ?
Dans quelle mesure influe-t-elle sur tous les domaines de ta vie ? Dans ta relation aux autres bien sûr, mais aussi dans ta vie professionnelle ou avec tes enfants si tu en as ?
 
 
 
 
 
Note ce que tu te dis, tes schémas, tes conditionnements, ta voix critique (cette petite voix intérieure qui t’autosabote) Comment te parles-tu ? T’arrive-t-il de te parler sans égard ? :  Tu dis n’importe quoi », « tu n’es vraiment pas intéressante », « tu es nulle », « tu as encore raté », « qu’est-ce que tu es ridicule ma pauvre fille », « qu’est-ce que tu espérais encore ? »…
 
 
 
 
 


La psychogénéalogie
Anouchka, ma sœur, spécialiste en psychogénéalogie et en PNL (programmation neuro-linguistique), accompagne également, dans mon équipe de coachs et de thérapeutes, des femmes et des hommes dans la libération de leur inconscient familial et de leur mémoire générationnelle. Sa sensibilité et la mienne s’avèrent souvent complémentaires dans la prise de conscience des conditionnements et j’ai très à cœur dans ce livre de partager avec toi son regard et le lien qui unit nos pratiques. Anouchka nous éclaire sur tous les blocages inconscients liés à l’histoire personnelle et à l’éducation, selon le fil conducteur de la lignée, tant du côté des femmes que des hommes. Son approche va au-delà de ce que je peux atteindre, en déverrouillant des schémas qui se transmettent sur plusieurs générations, à travers des répétitions ou des évitements. Elle permet de se désengager de poids qui ne sont pas les nôtres en abandonnant ce qui ne nous appartient pas, des drames familiaux passés, des traumatismes vécus par nos ancêtres.
Les schémas répétitifs dans la sexualité féminine sont notamment : « Je n’ai jamais d’orgasmes », « je n’arrive pas à lâcher prise », « je ne me sens pas en sécurité avec un homme », « chaque fois que je rencontre quelqu’un, je bloque, je ne me sens pas libre, je n’ai pas confiance dans les hommes donc je ne peux pas me lâcher au lit », « j’ai l’impression que mon vagin est verrouillé ou bloqué et je ne sais pas pourquoi, la sexualité est liée à de la souffrance et non au plaisir pour moi ».
Il y a aussi cette sensation qui revient chez beaucoup de femmes d’avoir peut-être été abusées, sans en avoir de souvenir précis, mais cette empreinte est là, profondément enracinée.
Dans la sexualité masculine, les compulsions de répétition autour des problèmes d’érection ou d’affirmation de soi dans l’intimité trouvent parfois origine dans la place du père, le positionnement difficile dans la famille, la communication verrouillée, qui ont fait de la sexualité et du désir un tabou.
Travailler ensemble en tant que sœurs est une expérience incroyable. Au-delà de l’amour qui nous lie par choix, et non par simple lien familial, nos compétences complémentaires nous donnent une force qui décuple la puissance de notre approche. Nous connaissons chacune le vécu et les souffrances de l’autre, qui sont différents. Car nous n’avons pas la même histoire, même si nous avons une éducation en commun, notamment ces injonctions permanentes : « Cache tes trésors », « tu dois être indépendante », « tu ne dois pas être dépendante d’un homme », entendues en boucle.
Libérer nos blocages grâce à la psychogénéalogie
PAR ANOUCHKA PIRBAY
Face à certaines histoires familiales, poser des questions à ses parents ou à d’autres membres de sa famille est une chance lorsque cela est possible. Cela permet de renouer ou tisser des liens que les conditionnements de silence justement interdisaient jusqu’alors. Des surprises magnifiques peuvent émerger au-delà d’idées initiales comme « Ils ne me répondront jamais » ou « Ce sont des choses qui ne se disent pas ». Il est possible que d’autres membres de la famille aient envie d’échapper aux non-dits. Lorsque des questions surgissent en nous, les formuler peut faire bouger les lignes. Et ainsi entraîner le déclic qui va ouvrir le passage pour poser l’histoire de famille sous un nouveau regard et mettre en lumière les secrets enfermants comme l’abandon du père, la perte prématurée d’un parent ou d’un enfant dont le deuil n’a pas pu être fait, un père inconnu, une mémoire d’agression sexuelle, de la maltraitance, un divorce ou un mariage contre l’avis de la famille.
Nous appartenons à une lignée
Ici, nous abordons l’inconscient, mais aussi les faits. La psychogénéalogie met en lumière les dates de naissance communes, les dates de conception, les prénoms communs, la position dans la fratrie ou encore la répétition d’événements traumatiques tels que les conflits mère/fille, la difficulté à avoir des enfants ou encore la répétition de relations amoureuses toxiques.
Jessica, de par sa position numéro 3 dans notre fratrie, a un lien avec la mémoire du couple qui n’a pas réussi à dépasser ses propres blessures. À travers sa date de naissance, sa date de conception qui rejoint la date de naissance de notre père, et son prénom en écho de sonorité au prénom de celui-ci, tout indique qu’il faut aller chercher du côté de la lignée paternelle jusqu’à la quatrième génération : le couple formé par nos arrière-grands-parents.
De mon côté, ma place dans la fratrie, élément clé de la loi de transmission en psychogénéalogie, m’a conduite à comprendre mes choix de vie en loyauté à l’histoire de ma mère ainsi qu’à celle de ma grand-mère paternelle, afin de défaire ces conditionnements pour écrire ma propre histoire.

Nous sommes en interconnexion permanente
Pourquoi revenir à l’inconscient familial ? Je me suis intéressée à toutes les sciences systémiques, et la psychogénéalogie en fait partie. Nous ne représentons pas un atome isolé mais nous sommes en interconnexion permanente dans un maillage d’interférences et d’interactions circulaires. C’est un postulat de base que j’ai fait mien où il m’apparaît que nous sommes dans un espace-temps familial, sur une dimension invisible, et qui n’est pas la même que la temporalité sur laquelle nous fonctionnons dans la vie courante pour des raisons pragmatiques. Il est possible, grâce à différentes pratiques dont la PNL à laquelle je suis formée, d’accéder à une mémoire bloquée par un événement traumatique passé. J’ai récemment accompagné une jeune femme, Anna, bloquée dans sa sexualité, et l’ai invitée à se reconnecter au cerveau émotionnel de la petite fille qu’elle était à 8 ans pour débloquer le traumatisme qui l’empêchait d’avancer sur son chemin amoureux et intime.
Comprendre les origines de nos blocages et souffrances est une première étape vers le déverrouillage. Mais le plus important est ce qu’on en fait et comment on passe ensuite à l’action à travers différentes étapes, comme le propose Jessica. Cela permet de dépasser et de se libérer enfin de tout ce bagage. Dans une société elle-même pourvoyeuse d’injonctions, revenir à l’inconscient familial permet de revisiter nos croyances en lien avec la première loyauté familiale, à l’origine de tout. Car même en se positionnant en déloyauté familiale et en opposition, nous restons ancrés dans notre système initial.
En prendre conscience procure une ressource libératoire pour trouver ses valeurs personnelles et des croyances que l’on peut créer pleinement pour soi.

Divers chemins possibles au sein d’une même famille
Si chaque famille a un inconscient familial bel et bien présent, chaque membre de cette famille suit naturellement son propre chemin. Notre fratrie en est l’illustration, chacune et chacun d’entre nous possède une énergie personnelle forte et spécifique. Nous avons toutes et tous un projet « phare et sens » qui nous anime et que nous incarnons en lien avec notre système familial, mais avec notre filtre et notre sensibilité.
Pour avancer, Jessica s’est forgé un bouclier, elle s’est « blindée », parfois même insensibilisée dans une énergie masculine yang très puissante, en lien avec notre lignée paternelle, ce qu’elle a maintenant complètement conscientisé. Elle a décidé de se sauver elle-même avant de pouvoir aider les autres et vivre pleinement sa mission de vie d’énergie sexuelle et sacrée.
De mon côté, dans une vulnérabilité totale de mon féminin, je voulais à tout prix sauver l’autre, l’homme, longtemps enfermée dans des jeux relationnels toxiques de « victime, sauveur, bourreau » pour tenter de réussir ce que ma mère n’avait pas pu accomplir.
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Guérison et libération(s)

Commence par lire ce chapitre et le suivant sans faire les pratiques proposées, laisse-toi porter au fil des mots et laisse aller tes pensées.
Ensuite, reviens-y. Pour les pratiques, qui doivent être des temps auxquels tu te consacres entièrement, veille à t’installer dans un endroit calme, à couper ton téléphone, à te déconnecter de tous tes réseaux sociaux et de toutes tes préoccupations du moment, pour aller au plus profond de toi. Certaines pratiques font émerger de nouveaux souvenirs et ressentis ; fais-toi confiance, tu es en sécurité avec toi-même.
Quel est ton bagage ? Que portes-tu dans ton sac à dos ?
Pour avancer dans ta puissance et ton magnétisme, il est important que tu commences par identifier ce qui s’est passé pour toi dans ton enfance, dans ton adolescence et dans tes premières années de jeune femme qui ont eu un impact dans ta vie sexuelle et dans tes relations amoureuses.
Cela implique d’aller dans ton inconscient en te posant des questions profondes et en portant un vrai regard authentique et bienveillant sur ce que tu as vécu.
CAROLINE est issue d’une famille nombreuse de 9 enfants, situation source de tensions dans le couple parental. Sa mère avait peu de temps pour se montrer tendre, Caroline n’avait pas souvenir d’un moment où elle l’aurait prise dans ses bras. Elle ressentait un manque de tendresse. Son père était peu là, partant tôt le matin et rentrant tard le soir, mais le week-end il lui parlait avec douceur et elle se sentait aimée.
Un jour, son père a brutalement disparu. Caroline et ses frères et sœurs ont déménagé avec leur mère. Leur père était en réalité parti avec une autre femme, mais Caroline n’eut aucune explication à l’époque. Pour elle, son père lui avait été brutalement arraché, c’était violent. Pendant longtemps, cette blessure d’abandon a fortement impacté sa relation aux hommes. Elle avait peur que le lien soit de nouveau brutalement rompu et avait du mal à s’attacher. Alors qu’elle avait enfin fini par s’ouvrir dans une relation, cet homme l’a quitté pour une autre femme, dans un schéma de répétition qui a ramené Caroline à sa blessure originelle. 


Et toi, quelle histoire te racontes-tu aujourd’hui sur toi ? Quels bagages traînes-tu avec toi ? Quelles sont les croyances qui te brident dans ta sexualité et dans tes relations amoureuses ? Quels événements as-tu vécus dans ton enfance et ces dernières années ?
Prends le temps de répondre à ces questions et de les partager avec un autre regard de douceur et d’amour
Et toi, quelle histoire te racontes-tu aujourd’hui sur toi ?
 
 
 
 
 
Quels bagages traînes-tu avec toi ?
 
 
 
 
 
Quelles sont les croyances qui te brident dans ta sexualité et dans tes relations amoureuses ?
 
 
 
 
 
Quels événements as-tu vécus dans ton enfance et ces dernières années ?
 
 
 
 
 
Quelles sont les tensions que tu ressens et où se situent-elles ? Quelles sont les croyances que tu as sur toi que tu voudrais abandonner, car tu sens qu’elles te bloquent aujourd’hui, et que tu voudrais laisser derrière toi pour te sentir plus légère, libre et joyeuse ? Imagine-toi les sortir l’une après l’autre des valises que tu transportes avec toi et de ton sac à dos pour avoir un sac et des valises complètement vides.
 
 
 
 
 

Inscris tes tensions et tes croyances
Et sens en les déposant sur ces lignes qu’elles se transfèrent de ton sac et de tes valises à ce papier.
Quelles sont tes tensions ?
 
 
 
 
 
Quelles sont tes croyances ?
 
 
 
 
 
Visualise maintenant la femme que tu veux être et que tu veux incarner dans ta féminité, dans ta vie amoureuse et dans ta sexualité. Prends le temps en respirant de te connecter à cette femme que tu as envie de devenir et que tu vas devenir pleinement. Projette-toi dans la femme de 80 ans que tu as envie de devenir un jour et qui aura pleinement vécu et vibré dans tout son corps, qui sera rayonnante après avoir connu une vie amoureuse et intime épanouie.
Quels conseils te donnerait-elle en tant que femme qui lui auront permis de vivre une vie si excitante et tellement remplie ? Avec elle, constitue-toi de nouveaux bagages !
Qu’as-tu envie de mettre dans ces bagages comme nouvelles croyances et nouvelles valeurs ?
Inscris ces nouvelles croyances et visualise-les
 
 
 
 
 
Sens combien tu es riche de toutes ces nouvelles croyances qui te rendent encore plus puissante en tant que femme, comment elles circulent dans ton corps, ressens toutes les sensations possibles des pieds à la tête, en passant par ton cœur et par ton sexe.


Le nettoyage des conditionnements
L’ensemble des pratiques qui vont suivre sont semblables, progressives et complémentaires. Elles vont te permettre de prendre pleinement conscience des moments qui ont été impactants et difficiles à différents stades de ta vie afin de pouvoir les transcender et en faire des forces pour vivre une vie amoureuse et une sexualité exceptionnelle et puissante.
COMMENT ELLES ONT VÉCU CES PRATIQUES
Karine – Libérée de mes chaînes
Je rêvais d’un profond changement dans ma vie. J’adorais donner du plaisir, mais je n’arrivais pas à recevoir celui que l’on m’offrait. Pourquoi m’interdire ce bonheur et ce plaisir ? J’aimais pourtant tellement faire l’amour avec l’homme que j’aimais.
Grâce à ces déconditionnements, j’ai pu me libérer des chaînes invisibles qui me privaient de jouissance. J’ai parcouru ce long chemin en y mettant toute mon âme. Quel bonheur d’arriver enfin à mon rêve le plus profond !


Jennifer – En confiance sur mon nouveau chemin
Ces déconditionnements n’étaient pas évidents pour moi, j’avais du mal à lâcher prise et surtout à m’écouter, j’ai tendance à prendre beaucoup sur moi. J’ai commencé par les pratiques de nettoyage des conditionnements liés aux hommes et aux parents, puis j’ai appris à écouter mon enfant intérieur. Toutes ces pratiques m’ont été très bénéfiques. J’ai beaucoup appris sur moi, j’avais subi des abus dans l’enfance et j’avais des histoires difficiles avec les hommes. Je faisais toujours passer les hommes avant moi, leur plaisir à eux avant le mien. J’ai compris que je devais rompre avec ce conditionnement pour connaître à mon tour le plaisir sexuel auprès de l’homme que j’aime. Ça a été tellement fort pour moi que j’ai réussi à en parler à mon mari, de ça et des abus subis dans ma petite enfance, chose que je n’avais jamais faite avec aucun homme auparavant. Je me sens confiante sur mon nouveau chemin.


Élodie – Enfin à l’écoute de soi
C’est étrange toutes les émotions que l’on peut ressentir à travers ces différentes pratiques et en se reconnectant à son intérieur, waouh, je ne l’avais jamais fait. Être à l’écoute de soi, c’est juste génial. J’ai hâte de continuer.


Edwina – Un moment de connexion totalement incroyable
Je suis passée par toutes les émotions : les pleurs, les cris, la joie et le plaisir. C’était intense et bon à la fois avec la sensation de lâcher prise quand le dos devient de plus en plus léger et le cœur soulagé. Cette envie de prendre totalement possession de mon corps, c’est exactement ce qu’il me fallait. Je me suis rendu compte que j’avais perdu le contrôle et que je faisais les choses machinalement. Je vais en faire une routine de reconnexion à soi.



Le nettoyage des conditionnements liés aux parents
Le père de JULIE a quitté sa mère alors qu’elle avait 12 ans pour une masseuse érotique qui faisait des « finitions » et qui, selon ses mots, a ruiné le mariage de ses parents. Avant cela, dans son enfance, Julie a longtemps entendu sa mère insulter et harceler son père : « Comment tu fais pour bander avec cette pute. » Cela lui donnait envie de vomir. Pendant les dix ans qui ont suivi, elle a entendu parler, à la maison, de la « pute » avec laquelle était parti son père et ce mot s’est ancré en elle. Lorsqu’elle a commencé son accompagnement avec moi, Julie était encore emprisonnée dans une loyauté envers sa mère qui l’avait empêchée de développer sa sexualité, puisqu’elle associait l’image d’une femme sexuelle à celle d’une « pute » et d’une « mauvaise femme ». Elle avait enregistré que le sexe était « sale », alors qu’elle-même avait une libido importante. 
Dans ses relations, elle évitait toujours de se montrer sous un jour sexuel, voire sensuel ; elle s’empêchait d’aller vers l’autre. Elle n’était pas participative dans ses relations et restait toujours dans une attitude très prude, attendant que l’homme vienne à elle, avec la crainte permanente de laisser paraître son désir sexuel et qu’il soit mal perçu. Elle ressentait, me disait-elle, une « pudeur maladive ». 


Si toi aussi, dans ton enfance, tu as vécu de l’insécurité, des traumatismes ou des moments pénibles en lien avec tes parents ou des parents proches, cette pratique te permettra de nettoyer tout cela.
PRATIQUE GUIDÉE
Nettoie tes conditionnements liés aux parents
Installe-toi dans un lieu au calme où tu te sens bien et en sécurité. Tu auras besoin de quatre coussins si tu es assise au sol ou, si la surface sur laquelle tu es installée, un lit par exemple, est suffisamment confortable, de quatre tissus (serviettes, foulards…). Assieds-toi sur un coussin (ou un tissu), places-en un à ta gauche, un en face de toi et un à ta droite.
Pense tout d’abord au parent qui t’a le plus impactée dans ta vie de femme. Cela peut être ta mère, ton père, ta grand-mère, une sœur, un frère…
À ta gauche, abandonne tes blessures et libère-toi
Durant cette phase, observe ce qui se passe dans ton corps au moment où tu le dis. Peut-être vas-tu ressentir des douleurs dans ton ventre, peut-être que dans ta poitrine tu vas être un peu plus nouée. Observe en toi ce qui sort, en toute sécurité, car tu es en sécurité avec toi-même dans cette pratique.
[image: cercle] Pour commencer, que ressens-tu dans ton corps en pensant à cette personne ?
Face au coussin ou au tissu de gauche, tu vas dire à cette personne qui t’a impactée dans ta vie de femme, tout ce qui t’a fait mal. L’idée est de pouvoir dire, en ton for intérieur ou à voix haute, tout ce qui t’a gênée, mise mal à l’aise, blessée. Le dire à voix haute permet de l’ancrer davantage. Tu peux aussi l’écrire.
[image: cercle] Dis à cette personne tout le mal qu’elle a pu te faire, les sentiments de honte, de culpabilité, de dégoût, de haine, de tristesse, de frustration, de peine, tout ce qu’elle a pu déclencher chez toi. Sens-toi libre, ne retiens rien. Tu es en sécurité avec toi-même, exprime-toi sans retenue. Tu es la femme que tu es aujourd’hui parce que tu as eu un vécu particulier et des blessures particulières.
[image: cercle] Dis maintenant à cette personne ce qui t’empêche d’être complètement épanouie et de te réaliser pleinement. Je t’invite de nouveau à t’exprimer sans retenue en disant ce qui t’a fait de la peine, t’a mise en colère, t’a apporté de la tristesse. Les blessures que tu as eues ont fait de toi la personne que tu es aujourd’hui. Exprime-toi, dis-lui pleinement ce qui t’empêche de te réaliser pleinement.
[image: cercle] Une fois que tu as terminé, si c’est bon pour toi, je t’invite à remercier cette personne pour cette évolution dans ta vie.

À ta droite, exprime ta gratitude pour l’expérience
Je te propose maintenant de visualiser cette même personne sur le coussin ou le tissu de droite.
[image: cercle] Dis maintenant à cette personne toutes les choses qu’elle t’a apportées dans ta vie de femme et pour lesquelles tu la remercies. Tu peux aussi lui exprimer tout l’amour que tu as pour elle. Ressens cette gratitude dans ton corps, vois où elle se situe (dans ton ventre, dans ton cœur, dans ton sexe…). Quelles sont tes sensations corporelles en la voyant et en lui disant tout ce que tu as éprouvé et ce que tu éprouves aujourd’hui ? Sois en communion avec ton corps en te laissant aller à toutes ces vibrations et à tout ce qui te vient.
[image: cercle] Quand tu sentiras que c’est le moment et, si c’est bon pour toi, je t’invite à remercier une dernière fois cette personne et à lui sourire.

Expérimente la belle rencontre avec ton énergie féminine
Ensuite, je te propose d’enlever les coussins ou tissus de droite et de gauche pour ne plus avoir en face de toi qu’un seul coussin ou tissu.
[image: cercle] En face de toi, tu vas te connecter à l’énergie du féminin qui te ressemble, qui est la version la plus heureuse et féminine de toi, celle que tu aimerais incarner et qui est là pour t’accompagner dans ta vie et te réaliser pleinement.
Pour chacune d’entre nous, cette énergie est différente.
Pour moi, par exemple, cette énergie féminine est douce, bienveillante, créative, forte et remplie de l’amour inconditionnel que j’ai choisi de me porter.


[image: cercle] Et toi, quelle est l’énergie de la femme que tu as envie d’avoir en face de toi ?
Imagine-la, cette femme en face de toi, qui va te partager ses meilleurs conseils et être à tes côtés sur ton chemin, en toute bienveillance et amour. À quoi ressemble-t-elle ? Comment se tient-elle ? Qu’est-ce qui se dégage d’elle lorsque tu la vois ?
[image: cercle] Que ressens-tu en la regardant ? Où se situent les sensations dans ton corps ? Ressens toute la connexion avec cette femme qui va te partager des énergies de guidance pour toi dans ta vie et dans ta sexualité, pour atteindre aussi ton désir et pour incarner la femme que tu as envie d’être, puissante, magnétique et sensuelle.

Fusionne pleinement avec ton énergie féminine
C’est le moment maintenant de fusionner avec ton énergie féminine. En changeant de coussin ou de tissu, tu vas te mettre à sa place, face à la place que tu occupais précédemment et dans une perspective différente.
[image: cercle] Tu vas désormais être pleinement cette femme qui guide, tu vas l’incarner, la ressentir, être dans son corps, dans sa peau, dans sa sensualité libérée, connectée à son plaisir, orgasmique, dans son intuition.
[image: cercle] Cette femme va partager avec toi sa sagesse et sa guidance. Je t’invite donc à dire ce que cette femme te conseille, comment elle s’exprime, quel chemin elle te montre.
[image: cercle] Ressens cette femme puissante, bienveillante, ancrée, vois à travers ses yeux, perçois à travers elle ce qu’elle entend et éprouve, dans son cœur, dans l’ensemble de son corps, dans son sexe.

Reprends ta place en toute puissance et confiance
Il est temps enfin de retourner à ta place et de te souvenir que cette femme est là pour t’accompagner sur ton chemin de femme dans toute sa douceur, toute sa bienveillance, son animalité éveillée et sa puissance.
[image: cercle] Elle est une part de toi et je t’invite à te demander où elle se situe dans ton corps (ton cœur ou ton esprit). Pour moi, elle se situe dans mon cœur. Pour d’autres femmes, elle se situe dans le ventre, les pieds, la tête, la gorge, le vagin, l’utérus. Chaque femme est unique dans son ressenti. Où est-elle pour toi ?
[image: cercle] Pour ressentir que cette femme est toujours près de toi et rester en lien avec son énergie, tu peux mettre la main sur la partie de toi (ventre, pieds, tête, utérus, cœur, épaule…) où elle est ancrée dans une communion totale avec toi. Intègre encore ce que cette énergie féminine a partagé avec toi à travers ses conseils et sa sagesse.
[image: cercle] Je t’invite maintenant à l’imaginer te prendre dans ses bras et te transmettre ainsi son amour et son soutien inconditionnel. Tu as besoin pour te réaliser dans ta vie de femme de ressentir qu’elle t’accompagne à tout instant, qu’elle est à l’intérieur de toi, que cette femme sait ce dont tu as besoin et que tu peux te tourner vers elle à tout moment pour retrouver sa sagesse intérieure et sa guidance.
[image: cercle] Note les conseils qu’elle t’a délivrés pour les ancrer en toi et les conscientiser pleinement. Cela te permettra d’y revenir dès que tu en éprouves le besoin, que tu as des questions à lui poser ou, juste, que tu souhaites sa présence.



COMMENT ELLES L’ONT VÉCU
Du conditionnement familial au conditionnement sexuel malgré l’indépendance – Fatima 
D’origine marocaine et musulmane, ma famille m’a élevée dans l’interdit et le tabou. Toute petite déjà, j’étais très rebelle et remettais tout en question. L’inégalité entre mes frères, qui étaient toujours favorisés, et moi, qui ne l’étais jamais, m’avait profondément choquée. Ils allaient au football, au rugby, voir leurs copains, alors que je devais rester faire le ménage à la maison. Dans l’éducation que j’ai reçue, l’homme était supérieur, un alpha. La femme, elle, passait de la tutelle de ses parents à celle de son mari.
Ma mère voulait me marier à un homme du bled, mais j’ai toujours refusé les hommes du pays. Je considérais qu’ils n’étaient pas au niveau intellectuel que je m’étais construit. Je suis sortie de la religion, c’était une façon de me libérer. Il était hors de question qu’on m’empêche de boire un verre de vin ou une coupe de champagne. Comme j’étais en résistance, les propos de ma mère étaient très violents à mon égard, en arabe en plus, c’était d’une grande force et difficile à traduire. Elle m’a notamment régulièrement traitée de pute, jusqu’au jour où, vers mes 16 ans, j’ai réagi en hurlant et où mon père s’est dressé face à elle et a pris ma défense en lui interdisant de me parler ainsi. Elle a arrêté.
Du jour au lendemain, j’ai cessé de faire les chambres de mes frères et je me suis murée dans l’opposition. C’était moi contre ma famille, moi contre ma culture, moi contre l’inégalité, moi contre les hommes. Puis j’ai imposé mon départ à Paris parce que j’avais réussi un concours. J’avais mon indépendance financière, j’étais débrouillarde, je savais même bricoler, mais j’étais tellement forte que j’ai fait fuir les hommes.
Au début de mon coaching personnel, Jessica m’a invitée à simplement toucher mes mains et à me les caresser en conscience. Ce simple geste m’a gênée comme si l’on touchait à la pudeur qui m’a été inculquée.
Je me rends vraiment compte aujourd’hui à quel point j’ai été verrouillée et élevée dans la honte du corps. En tant que jeune fille non mariée, je n’avais pas le droit de m’épiler, ni la moustache, ni les poils sur les jambes, ni les aisselles, ni le sexe. J’avais l’impression de devoir ressembler à un ours jusqu’à mon mariage, où là je pourrais enfin me féminiser. Non seulement il me fallait garder mes poils, mais en plus il était interdit de les montrer. Je devais porter des jupons bien opaques sous mes jupes, il était hors de question de laisser voir mes jambes, même en transparence.
Ensuite, malgré mon indépendance, la honte de mon corps m’a poursuivie dans ma sexualité, je me dépêchais d’éteindre la lumière dans l’intimité. Petit à petit, je suis parvenue à accepter la lumière, dans une ambiance douce, mais j’avais beaucoup de mal à recevoir et à accepter les compliments.
Ce refus d’être dominée par les hommes s’est évidemment retrouvé dans mes relations. Malgré tout, je me suis rendu compte que je me suis beaucoup laissée choisir, avec cette idée finalement que c’est honteux d’aller vers un homme qui nous plaît, de draguer et qu’agir ainsi est un comportement de pute. Du coup, je n’ai pas vraiment fait de choix et donc de bons choix. J’ai eu à certains moments le sentiment, et c’était très douloureux, d’avoir construit mon propre échec, puisque je n’avais pas réussi à rester en couple avec quelqu’un ni à avoir d’enfants. Et que sexuellement mes relations étaient finalement tout aussi insatisfaisantes.
Même dans mon travail, j’ai beau savoir que je suis une femme intelligente et une cheffe d’équipe respectée, dès que je suis clairement mise en valeur, je ressens de la gêne, comme une envie de fuite.
J’ai appris à accepter en conscience et dans la bienveillance envers moi-même les compliments lorsque je ressens de la sincérité, en pleine conscience avec ma respiration et en me reconnectant à mon corps.
J’ai également appris à reconnaître toutes les ressources que j’ai pu développer et qui ont fait de moi la femme séduisante que je suis devenue. Je donne tout l’amour et toute la douceur que j’ai en moi à ma petite fille intérieure, qui a été maltraitée, dont je n’ai pas pu prendre soin sur le moment et qui a éprouvé tant de tristesse et de solitude. J’ai aussi réalisé que j’ai réussi à sauver cette petite fille d’un destin difficile grâce à ma force intérieure.
C’est alors que le chemin pour m’aimer inconditionnellement a pu commencer.



Le nettoyage des conditionnements liés aux hommes
Je reviens à JULIE. Au début de l’accompagnement, Julie était en couple depuis deux ans avec un homme dont elle était vraiment amoureuse et elle sentait que ses difficultés à montrer son désir s’accentuaient avec ses sentiments. Elle avait encore plus peur du jugement de son partenaire, d’être comparée à ses ex. Or cet homme rencontrait lui aussi un blocage pour aller vers l’autre, en tant qu’homme lui-même blessé, il avait besoin de se sentir désiré. Julie me disait qu’elle avait envie d’initier l’acte sexuel, d’aller vers son partenaire, de l’embrasser, de lui faire une fellation sans qu’il ait à le demander. 
Au moment où nous avons commencé ensemble ce nouveau cheminement pour elle, une des difficultés était que cet homme l’avait quittée une fois déjà « à cause du sexe » et parce qu’elle n’avait pas une attitude « assez coquine ». Il lui avait dit : « Je vois bien que le sexe, c’est pas ton truc. »
Or il est difficile d’évoluer dans un environnement qui n’est pas sécurisant pour se libérer dans sa sexualité et vivre pleinement l’amour.
Julie était très en colère contre lui, elle se sentait jugée et blessée ; à cause de ses mots, elle avait l’impression d’être une petite fille, de ne pas être une femme et ses paroles ont été traumatisantes. Aujourd’hui, en plus des blocages liés à ses parents, Julie a accumulé des blocages liés à cet homme.


Comme tu as commencé à l’expérimenter précédemment, prends conscience que ta sexualité et tes relations amoureuses ont été impactées par ce que tu as vécu enfant et adolescente. En soignant tes blessures, les unes après les autres, tu vas trouver ton magnétisme et ta force.
Comme tu l’as fait pour tes relations avec tes parents, tu peux maintenant, en accord avec toi-même et à l’écoute de ton désir et de ton corps, nettoyer tes douleurs, tes tristesses et tes traumatismes avec les hommes pour être libre de suivre pleinement ton chemin et ce que tu dois vivre dans ta vie de femme.
Tu ne dois jamais te forcer à rien.
Fais-le quand tu en auras vraiment le désir, quand tu voudras en conscience te délester de tes précédentes chaînes et que ton désir d’un nouveau présent et d’un nouveau futur sera plus fort que tes appréhensions.
PRATIQUE GUIDÉE
Nettoie tes conditionnements liés aux hommes
Comme pour la pratique précédente, assieds-toi sur un coussin (ou un tissu), places-en un à ta gauche, un en face de toi et un à ta droite.
[image: cercle] Dans un premier temps, je t’invite à prendre une grande inspiration et une grande expiration, à trois reprises, puis à visualiser les hommes qui t’ont impactée dans ta vie de femme, ou l’homme avec qui tu es aujourd’hui.
[image: cercle] Tu peux leur parler à tous en même temps ou les uns après les autres ou choisir celui auquel tu souhaites parler aujourd’hui, et refaire l’exercice plusieurs fois individuellement avec chaque homme qui a eu un impact dans ta vie pour être totalement en paix et en puissance.
À ta gauche, libère-toi et abandonne tes blessures
En te tournant sur ta gauche, tu vas pouvoir dire les mots, les gestes, les attitudes, les regards qui t’ont blessée.
[image: cercle] Exprime-toi comme si tu avais cet homme en particulier en face de toi. Ou ces hommes en face de toi. Dis-leur pourquoi leurs comportements t’ont blessée, ce qui s’est passé dans ta vie de femme et quels en ont été les impacts. Dis-leur tes colères, ou tes tristesses, tes frustrations, tout ce qui te chagrine. Tu peux crier, tu peux pleurer, tu es là pour te libérer.
[image: cercle] Tu vas sans doute ressentir une peine dans ton ventre, dans ton cœur, dans l’endroit de ton corps qui va parler. Exprime-toi, ne te retiens pas. Tu es en sécurité avec toi-même. Ressens ce qui se passe dans ton corps lorsque tu dis tout cela. Je t’invite à te connecter aux sensations, à vraiment tout sortir pour faire un nettoyage complet. Prends quelques minutes pour aller au fond de toi. Est-ce qu’il y a d’autres choses que tu dois exprimer et que tu n’as pas exprimées ? Pense à bien respirer et à sentir cette libération du poids de ton passé.
[image: cercle] Une fois que tu as terminé, si c’est bon pour toi, je t’invite à remercier cet homme ou ces hommes pour cette évolution dans ta vie.
Enlève le coussin ou le tissu de gauche.

À ta droite, exprime ta gratitude pour l’expérience
Tourne-toi maintenant vers le coussin ou le tissu de droite.
[image: cercle] Tu vas pouvoir te connecter à ces mêmes hommes, ou peut-être à d’autres hommes qui t’ont fait du bien et qui t’ont aidée à t’accomplir, à te réaliser. Dis-leur tout ce qu’ils t’ont apporté dans ta vie de femme.
[image: cercle] Ressens-le dans ton corps en toute sécurité. Prends ce temps pour incarner toutes ces émotions, toutes ces sensations. Sens-les t’emplir de bienveillance.
[image: cercle] Tu peux remercier ce ou ces hommes maintenant, lui ou leur sourire, ressentir en toi toute ta gratitude, puis enlever le coussin ou le tissu de droite.

Expérimente la belle rencontre avec cette énergie masculine
Tourne-toi maintenant vers le coussin ou le tissu en face de toi.
[image: cercle] Tu vas pouvoir te connecter au masculin, à l’énergie de l’homme pour toi. Le masculin avec lequel tu vas te connecter, c’est l’homme que tu as envie d’avoir à tes côtés.
Personnellement, le masculin que j’ai en face de moi lorsque je fais cette pratique est à la fois dans l’attention et dans sa vulnérabilité. Il est bienveillant envers la femme sacrée qui est en moi et il m’accompagne dans mon côté sauvage comme dans mon côté doux. Il incarne un homme qui n’a pas peur de me dire ce qui se passe en lui et de me confier ses émotions. Il est pleinement initiateur aussi dans la relation amoureuse et il a confiance en lui.


Comment vois-tu ce masculin ? Que veux-tu lui dire ? Comment le décris-tu ? Que dégage-t-il ? Que ressens-tu à l’intérieur de ton corps lorsque tu le vois en face de toi ?
[image: cercle] Et ensuite, que te dit-il à toi en tant que femme ? Que partage-t-il avec toi ? Quels sont peut-être ses meilleurs conseils ? Comment est-ce que tu peux le rencontrer ? De quoi a-t-il besoin pour que tu le rencontres ?
[image: cercle] C’est un dialogue intérieur qui va s’instaurer entre vous, ressens-le bien dans ton corps pour que ce soit réel, pour qu’il puisse t’accompagner et s’incarner en toi, au plus vrai et au plus juste.

Fusionne pleinement avec ton énergie masculine
Et maintenant, tu vas bouger et te mettre à la place de cette énergie masculine qui va te parler, te dire de quoi elle a envie, ce qu’elle aimerait, ce dont elle a besoin, comment elle te voit peut-être aussi.
[image: cercle] Incarne cette énergie, dis à haute voix ses conseils pour t’épanouir dans ta vie de femme et te réaliser. Formule ses conseils, ses besoins, ses demandes, ses envies et tout ce que cet homme a envie de partager avec toi.
[image: cercle] Prends le temps, ressens ce qu’il ressent et toute la bienveillance qu’il a pour toi et intègre ses conseils. Respire profondément. Ressens cette communion et une fois que tout a été exprimé et incarné, retourne à ta place.

Reprends ta place en toute puissance et confiance
[image: cercle] Maintenant, tu vas pouvoir recevoir et intégrer ces messages, ces paroles et ces attentions. Tu peux même répondre si tu en as envie.
[image: cercle] Je t’invite à poser la main sur ton épaule pour ressentir et penser à cette présence masculine juste près de toi qui est là pour t’accompagner, pour te réaliser et t’accomplir dans ta vie de femme.
[image: cercle] Reste quelques secondes avec tes sensations et termine en remerciant pour ce moment.



Écris ce que tu as envie de déposer
 
 
 
 
 
COMMENT ELLES L’ONT VÉCU
Françoise – Soulagement et impression de légèreté
Impressionnant ! Il y a eu beaucoup de choses à verbaliser, des pleurs et de la joie. L’effet a été immédiat, j’ai ressenti des émotions très fortes, des résistances, la gorge serrée en remerciant certaines personnes et un soulagement, une impression de légèreté une fois la pratique terminée. Je recommencerai l’expérience pour approfondir.




Le nettoyage des conditionnements liés à ta sexualité
La dernière étape consiste en un nettoyage des conditionnements liés à la sexualité.
Notre sexualité résulte de tout ce que nous avons vu, entendu, vécu, de tout ce qu’on nous a inculqué. Toutes nos croyances viennent de là. Nous sommes aussi loyales ou déloyales envers tel ou tel de nos parents en nous situant dans la lignée de leur système de valeur ou au contraire en opposition. Si pour tes parents, la sexualité était un sujet tabou et qu’ils t’ont donné une éducation sexuelle très coincée dans un carcan de non-dits, deux attitudes peuvent apparaître :
 
	soit tu vas être toi-même très impactée et coincée dans ta sexualité, tu es habituée à ne pas en parler, et tu vas te sentir bloquée à ton tour pour la vivre et en parler librement ;

	soit, à l’inverse, et en opposition, tu vas vouloir totalement te lâcher, tout découvrir et tout apprendre sur la sexualité pour la vivre de façon beaucoup plus satisfaisante et naturelle.


En lien avec ce que nous avons vu précédemment, je t’invite maintenant à aborder les influences sur ta sexualité.
Quelles ont été les influences sur ta sexualité ?
D’après toi, à qui es-tu loyale dans ta sexualité ?
Qu’as-tu vu, entendu, vécu dans ta sexualité depuis ton enfance ? Écris tout ce qui te vient
 
 
 
 
 
Dans un second temps, je vais te demander, et c’est très important, de lister toutes les choses que ton corps a vécues. Peut-être en effet as-tu eu des traumas, as-tu été victime d’abus ; peut-être que tu n’as pas subi de violences, mais que sans t’en souvenir tu as assisté à un film porno ou violent que tu n’aurais pas dû voir. Peut-être as-tu été insultée, rejetée, peut-être qu’un jeune homme ou un adulte t’a dit des choses dures à entendre.
Note tout ce qui a pu avoir un impact sur toi, qui a été un peu traumatisant et qui a pu avoir, même de manière inconsciente, un impact sur ta sexualité :
 
 
 
 
 
Ensuite, dans ta vie de jeune femme, que s’est-il passé pour toi ? Avec qui as-tu eu des relations sexuelles et amoureuses ?
 
 
 
 
 
Qui t’a blessée ou t’a fait vivre du négatif ?
 
 
 
 
 
Quels sont les événements à l’inverse qui t’ont impactée positivement dans ta sexualité et t’ont appris des choses ?
 
 
 
 
 
Qu’as-tu vécu de positif ?
 
 
 
 
 
Prendre le temps de noter tout cela, de lister ainsi les influences plus ou moins présentes dans ta sexualité permet de prendre vraiment conscience de ce que ton corps a vécu, de ce dont ton inconscient a été imprégné et des informations qui t’ont conditionnée.
Au fur et à mesure du chemin que nous allons parcourir ensemble, tu vas justement totalement te reconditionner pour être pleinement sexuelle et magnétique comme tu le désires, avec de nouvelles croyances que tu te seras choisies et qui te seront personnelles.


Reprendre la main sur ton histoire
Grâce à la puissance de l’esprit et du désir, tout est possible pour à la fois intégrer son histoire, dépasser les difficultés, en retirer des enseignements et construire l’histoire que l’on veut vraiment vivre à présent. En tant qu’adulte, avec les prises de conscience, les conditionnements, les libérations, tu peux pleinement écrire ta nouvelle histoire.
Je te propose donc de revivre ton parcours en accueil, en bienveillance et en confiance vers un renouveau total. Rien à écrire ici, mais prends un temps pour effectuer la pratique guidée ci-dessous : ferme les yeux, visualise et connecte-toi aux différentes étapes de ta vie à explorer autrement.
Tu peux choisir de vivre ce temps dans le silence ou en t’accompagnant d’une musique en fond sonore doux.
PRATIQUE GUIDÉE
Reprends la main sur ton histoire
Connecte-toi au bébé qui se découvre et se touche de façon complètement instinctive et innocente dans l’exploration joyeuse et ouverte au monde. Ou imagine-toi bébé en train de te découvrir. Comment te toucherais-tu ? Vois-tu ce corps pur qui est le tien ? Innocent.
Connecte-toi à l’adolescente qui a envie de ressentir de nouvelles sensations, de s’ouvrir au monde, à sa féminité, à sa beauté qui s’éveille. Connecte-toi à cette adolescente qui se regarde dans le miroir, qui prend conscience de ses nouvelles formes, de ses nouveaux désirs et a envie de devenir une femme belle, aimée et désirée. Ou imagine que tu es adolescente, comme un retour en arrière. Vois-toi adolescente qui te regardes dans le miroir, qui prends conscience de tes nouvelles formes, de tes nouveaux désirs et qui as envie de devenir une femme belle, aimée et désirée.
Si tu ne t’es jamais caressée avant, connecte-toi à la jeune femme qui commence à expérimenter sa vie d’adulte en se touchant. Expérimente le plaisir en explorant toutes les parties de ton corps. Tu peux commencer par tes cheveux en descendant doucement le long de ta nuque, de tes épaules, de tes bras jusqu’au bout de tes doigts ; puis de tes deux mains caresser tes seins, ton ventre pour arriver doucement à ton sexe ; explorer ensuite l’intérieur de tes cuisses, tes genoux, tes jambes, tes chevilles et tes pieds.
Tu peux, après tes mains, faire l’expérience de différents touchers : un foulard, un pinceau, des plumes, une fleur, une corde, une ceinture, une lingerie en soie, différents textiles, pour ressentir des sensations variées.
Enfin, connecte-toi à cette femme sacrée et spirituelle en toi, à cette divinité vibrante et puissante que tu incarnes dans le temple sacré qu’est ton corps.
Cette reprise en main de leur histoire step by step est un moment fort et puissant pour les femmes que j’accompagne. Tu verras la joie qu’elle t’apporte, profites-en sans réserve. Chemine pleinement vers ta puissance sexuelle.


COMMENT ELLES L’ONT VÉCU
Suzanne
Cette première étape m’a permis de comprendre d’où venaient mes blocages, de ressentir beaucoup de satisfaction, de plaisir et un étonnement presque enfantin à découvrir mon sexe. J’ai trouvé la pratique avec les coussins très puissante, elle m’a permis de libérer les émotions négatives que j’avais en moi. 


Anaïs
J’ai beaucoup aimé. J’en avais des choses à dire et à écrire pour les nettoyages liés à ma mère, aux hommes, à ma petite fille intérieure et surtout pour le nettoyage des conditionnements sexuel. Par contre, pendant la pratique pour revivre sa sexualité, mon sexe était fermé. J’ai donc écouté jusqu’au bout, mais je sens que ce n’est pas encore ça… Il va falloir lui laisser encore du temps, c’est ce qu’il m’a demandé. Je reviendrai sûrement plus tard sur cette pratique. 


Michèle
Cette pratique m’a permis de revisiter, d’approfondir certaines thématiques, d’aller plus loin. Je sens aussi mon corps retrouver sa sensibilité, sa sensualité. 
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L’amour inconditionnel

Dans le fil conducteur des déconditionnements arrive le moment tellement important de développer en soi un amour inconditionnel, délivré de toutes les influences familiales et sociales, allégé des bagages traînés parfois sur plusieurs générations.
C’est le moment de te bâtir une « maison » intérieure, dans laquelle tu vas pouvoir installer ta puissance et ta féminité, enfin et totalement. Cette maison, tu vas pouvoir non seulement t’y réfugier, mais aussi accueillir les énergies de l’autre, pour t’autoriser à la fois à donner et à recevoir, porter un regard d’amour sur toi et accepter le regard de l’autre sans en avoir peur. Ce sera ton ancrage, un lieu où te reposer et où apaiser ton enfant intérieur.
L’ancrage
L’ancrage, c’est trouver un port d’attache intérieur, celui rattaché à notre puissance dans tous les domaines de notre vie, pour prendre soin de son équilibre émotionnel, mais aussi de son corps. Lorsque le flou s’installe, avec des émotions difficiles ou douloureuses ou que le doute nous envahit, la pratique de l’ancrage, que je te propose un peu plus bas, permet de s’apaiser pour revenir à soi.
Une pratique régulière est la clé. Un peu de temps pour soi chaque jour est l’incontournable pour incarner sa puissance et son rayonnement de femme dans tous les aspects de sa vie. Ce n’est pas immédiat. Si au début cela te semble inconfortable, c’est tout à fait normal. Je te conseille dans un premier temps de le faire tous les jours pendant au moins une semaine. Puis tu pourras espacer, mais il est important de te créer cette sécurité intérieure, ce port d’attache, cette « maison intérieure » dans laquelle tu pourras revenir dès que tu auras besoin de te ressourcer.
C’est un outil très puissant qui m’accompagne personnellement tant dans ma vie personnelle que dans ma vie professionnelle. Cela permet d’avoir un socle à disposition quoi qu’il se passe. Si la pratique demande au départ un peu d’entraînement, elle devient ensuite très naturelle. Et c’est grâce à cet ancrage que tu pourras être pleinement épanouie dans ta vie sexuelle, car il te permettra d’être vraiment alignée avec toi-même. Et c’est cet alignement qui te permettra d’être en osmose avec l’autre sexuellement et amoureusement.

L’ancrage par le centrage sur ton corps
Ce qui est essentiel, c’est d’abord une bonne respiration qui passe par le diaphragme comme le font naturellement les bébés dont on voit le ventre se gonfler et se dégonfler.
Tu peux faire la pratique guidée qui suit en même temps que tu la lis. Laisse-toi porter pour en ressentir immédiatement les premiers bienfaits.
PRATIQUE GUIDÉE
Ancre-toi dans ton corps, ton cœur et ta conscience
Je te conseille de t’asseoir les jambes un tout petit peu écartées et de prendre une dizaine d’inspirations et d’expirations, tranquillement. L’oxygène permet de faire le plein de cette vitalité dont tu as besoin.
[image: cercle] Sens bien tes pieds au sol et tes talons comme s’ils étaient accrochés pendant toute cette respiration. Laisse-toi aller dans le mouvement sans te bloquer, laisse-toi aller en mettant ta confiance dans tes pieds. Puis, tout en continuant d’inspirer et d’expirer tranquillement, tu vas mettre ta confiance dans tes jambes pendant deux ou trois inspirations. Puis tu vas remonter ta conscience dans ton sexe et tu vas imaginer ton sexe, penser à lui, le voir, mettre ta confiance en lui. Puis, toujours tranquillement, tu vas mettre ta confiance dans ton cœur, être à l’écoute, sentir comment il va, comment il bat, lentement, vite, en respirant avec lui. Puis tu vas mettre de la conscience et de la confiance dans ta tête, tu peux même mettre la main sur ton crâne pour sentir ce qui se passe dans ton mental, toujours tranquillement.
Petit à petit, tu vas relâcher ton corps, tes pieds, tes jambes, ton sexe, ta poitrine, ta tête et faire de petits balancements d’avant en arrière, tout doucement.
[image: cercle] Et voir ce que tu ressens dans ton corps. Es-tu fatiguée ? Légère ? En équilibre ? Contente ? Apaisée ? Trouve l’adjectif qui te caractérise ici et maintenant.
[image: cercle] Tu vas ensuite mettre la conscience de nouveau dans ton cœur. Qu’est-ce que tu ressens ? Es-tu triste ? Es-tu inquiète ? Es-tu apaisée ? Est-ce que tu te sens seule ? Est-ce que tu te sens bien ? Es-tu heureuse ? Prends ainsi bien contact avec ton cœur et tes émotions pour savoir ce que tu ressens et mets des mots dessus.
[image: cercle] Puis tu vas remettre ta conscience dans ton esprit. Qu’est-ce que ton esprit ressent ? Qu’est-ce qu’il te dit ? Qu’est-ce qui te passe par la tête ? Verbalise-le.
Mets des mots sur ce ressenti
 
 
 
 
 
Pour terminer ce premier ancrage avec ces respirations en conscience avec ton corps, je t’invite à faire un petit bilan avec un mot pour ton corps, un mot pour ton cœur, un mot pour ta tête.
Prends le temps d’écouter et d’accueillir ce qui se passe pour toi.


Un mot pour ton corps
 
 
 
 
 
Un mot pour ton cœur
 
 
 
 
 
Un mot pour ta tête
 
 
 
 
 
Tu vas maintenant pouvoir vivre pleinement l’ancrage par le toucher.

L’ancrage par le toucher
Ce qu’elles attendent de ces pratiques
Sandrine – Je souhaite et désire aimer et accepter mon corps.
Laurence – Mieux me connaître et mieux me connecter à mon corps et mon désir pour un plus grand épanouissement personnel.
Laura – Je souhaite apprendre à aimer mon corps et à en prendre soin pour me sentir belle et désirable. À accepter de prendre du plaisir sexuel et développer ma pussy power.
Celine – Être curieuse et sans a priori.
Annie – Changer ma vision de l’amour, du sexe et du plaisir.
Emeline – Lâcher prise, avoir confiance en moi, accepter mon corps tel qu’il est et être plus à son écoute.
Latifa – Lâcher prise, être à l’écoute de mon corps, avoir une vie sexuelle épanouie avec mon partenaire.
Aurore – Lâcher prise, ne plus anticiper, arrêter de me poser trop de questions, vivre le moment présent tout en ayant confiance en soi.
Ornella – Mon désir serait de m’accepter et de m’aimer telle que je suis. De me réconcilier avec mon corps et faire abstraction de tout jugement qui m’empêche de vivre sereinement et avoir confiance en moi.
Lucie – Être moi, me découvrir. Être libre et authentique. Respecter mon corps et communier avec moi, mais aussi avec mon partenaire.
Julie – Sortir de croyances limitantes vis-à-vis de la sexualité, me donner la permission de me faire plaisir seule. Oser découvrir autrement mon sexe pour retrouver une confiance en moi pour qu’ensuite mon compagnon puisse également en profiter…


PRATIQUE GUIDÉE
Ancre-toi par le toucher
Pour cet ancrage que tu peux faire en même temps que tu lis, je vais te demander de prendre trois grandes inspirations et trois grandes expirations, tout en étant centrée à l’intérieur de toi avec tous tes sens.
[image: cercle] Puis je te propose de te demander de quelles autorisations tu aurais besoin pour te toucher. Car nous avons tous en nous une part de nous qui a envie, une part qui n’a pas envie, une part qui est timide. Je t’invite à demander aux parts à l’intérieur de toi qui sont plus réticentes de bien vouloir te donner leur accord.
[image: cercle] Une fois que tes parts t’ont donné leur validation et leur confiance, comme pour le précédent ancrage, tu peux mettre tes pieds bien au sol, ressentir de nouveau cette connexion, et je te propose que tes deux mains se rencontrent. Approche-les l’une de l’autre comme si c’était la première fois qu’elles se touchaient, le plus lentement possible, avec toute ta douceur. Est-ce que tes deux mains sont heureuses de se toucher ? Est-ce qu’elles sont impatientes ? Est-ce qu’elles ont besoin de temps ? Est-ce qu’elles prennent plaisir à se rencontrer ? Et quand elles seront prêtes, elles pourront commencer à explorer leurs doigts, l’intérieur, l’extérieur, le plus lentement possible. Et vois en toi quelle part prend du plaisir à toucher l’autre main, quelle part prend du plaisir à être touchée, à donner, à recevoir.
[image: cercle] Et tu peux alors te demander s’il y a des parts en toi qui sont dans le jugement, des parts qui sont dans l’inconfort de faire ça et des parts qui sont heureuses de le faire. Est-ce que c’est bon pour toi ou c’est un peu gênant ? Puis je te propose d’avoir un toucher un peu plus fort sur tes mains, plus prononcé, plus énergétique, pour voir ce qui se passe pour toi.
[image: cercle] Ensuite, continue en mettant la paume de tes mains sur ton visage, puis touche ton visage, caresse-le pour sentir si ton visage est réceptif à tes mains, pour qu’elles prennent contact avec lui. Qu’est-ce qui se passe pour ton visage ? Est-il heureux d’être touché ? Que se passe-t-il pour tes mains quand elles ressentent ton visage ? Comment est-ce pour toi à l’intérieur ? Est-ce bon ? Est-ce agréable ?
[image: cercle] Demande-toi si c’est ok pour toi de continuer et de maintenant toucher tes cheveux. Prends contact avec eux avec tes mains. Peut-être peux-tu les détacher s’ils sont attachés ? Commence à les caresser de la manière la plus douce possible, comme si tu demandais à quelqu’un de le faire pour toi et que tu voulais lui montrer comment tu aimerais qu’il fasse.
[image: cercle] Et puis tu peux descendre tes mains sur ta nuque. Quelle est la part présente en toi prête à recevoir tes caresses ? Prends le temps de commencer le contact avec ta nuque, de la masser puis de descendre sur tes épaules, de te parcourir et de voir quel chemin tes mains ont envie de prendre, quelles parties de ton corps les appellent également et ont envie d’être touchées. Ressens le chemin qui les attire. Quelle est leur intention ? Rester dans un toucher plus doux ? Plus ferme ? Ressens-tu dans tes mains que c’est bon de te toucher, que tu as envie de le faire, que tu as envie de prendre soin de toi et que tu es là pour toi ? Aimes-tu sentir que ta chair vibre ?
[image: cercle] Ce que je vais te demander maintenant, c’est de mettre une intention d’amour dans tes mains, une intention d’amour pour toi-même, d’acceptation, de tendresse. De leur insuffler quand tu te touches tout l’amour que tu as en toi.
[image: cercle] Qu’est-ce qui se passe pour tes parts ? Est-ce que tu aimes ça ? Est-ce que tu aimes te toucher avec tout l’amour que tu peux donner ? Y a-t-il des parts de toi qui te donnent du feed-back ? Est-ce qu’elles te disent : « Oh, non ! C’est bizarre de faire ça, je ne prends pas de plaisir » ou « ah oui ! S’il te plaît, continue, c’est bon, j’aime ça… »
Et est-ce plutôt un plaisir calme ? Ressens-tu de l’inconfort dans certaines parties ? Est-ce qu’il y a des parties qui ont plus envie d’être touchées que d’autres ?
Est-ce que tu as envie d’être touchée en ce moment ? Ou plutôt de toucher ? De quoi as-tu le plus envie et le plus besoin ?
[image: cercle] Ce que je vais enfin te proposer pour terminer est de te donner un grand hug, un grand câlin, de te prendre dans les bras, de te dire merci pour ce voyage que tu t’es offert à toi-même, de dire merci à ce corps pour ce qu’il t’offre chaque jour : des pieds qui te déplacent, des fesses qui te portent, un ventre qui peut donner la vie, tes cheveux et ta peau qui reçoivent la douceur de l’air, de l’eau, du soleil, ta féminité.
Remercie ton corps pour ce voyage et cette exploration, fais-lui un gros câlin avec tout ton cœur. Et je te laisse lui dire au revoir, avec cette promesse de revenir plus tard, en lui disant : « Je suis là pour toi. »



Prendre soin de ta petite fille intérieure
La pratique de l’enfant intérieur apporte beaucoup de joie et de sérénité, je l’aime particulièrement et elle m’accompagne aussi tous les jours. Elle propose de prendre soin de cette enfant qui est encore avec toi sur le chemin et dont les souffrances se manifestent dans tes blocages. C’est en la regardant, en l’écoutant, en te reconnectant à elle que tu vas pouvoir trouver ta puissance sans limites.
En étant le parent de cette petite fille, quand tes propres parents n’ont pas su ou pu jouer ce rôle lorsque tu étais enfant, tu vas pouvoir développer ce sentiment d’autonomie affective dont tu as besoin pour ne pas être en dépendance et être dans le véritable accueil de ton plaisir et de celui de l’autre.
Car personne ne peut le faire pour toi, ce rôle est le tien.
PRATIQUE GUIDÉE
Prends soin de ta petite fille intérieure
[image: cercle] Demande-toi ce qui serait bon et juste pour cette petite fille. De quoi a-t-elle besoin ? Comment peux-tu remplir ses besoins ? Par des paroles douces ? En lui disant que tu l’aimes ? En la prenant dans tes bras ? En lui massant les pieds ? En prenant soin de sa peau et en l’hydratant avec douceur matin et soir ? En lui offrant un bain régulièrement pour qu’elle puisse rêver ?
[image: cercle] C’est fondamental de t’autoriser à l’aimer, de prendre du temps pour elle. Car ainsi tu vas avancer.



Amour de soi et mission de vie
Au-delà des conditionnements et des choix de raison, définir notre mission de vie est ce qui nous permet à la fois de vivre dans une énergie de joie personnelle et de contribuer au monde en lien avec les autres et avec notre environnement de vie. C’est aussi cet alignement qui nous permet d’être dans une énergie d’amour de la vie et d’estime de soi et des autres, attentifs aux spécificités complémentaires et uniques de chacun.
Mes confidences
Personnellement, j’incarne ma propre mission d’accompagner les femmes vers leur puissance et leur sexualité, tout en prenant soin de moi au jour le jour. Cet équilibre m’apporte une grande énergie :
	dans mon travail, en offrant des contenus vidéos sur ma chaîne YouTube « Secret Therapy by Jessica Pirbay », au travers des coachings individuels et de groupe ;

	dans ma vie amoureuse et sexuelle, dans mes relations avec mes amis et ma famille.


Très jeune, j’ai été habitée par la sensualité qui était comme mon essence. J’aimais jouer avec mon corps et me toucher. J’aimais aussi danser devant le miroir et ressentir les mouvements de mon corps, sa souplesse, l’esthétisme des courbes. Ma petite sœur, je m’en souviens, aimait aussi me voir danser et poser ses mains sur mes hanches pour accompagner mes mouvements qu’elle trouvait beaux.
Dans ma pratique, il était essentiel de garder ce regard du corps dans sa sensualité pure.


Lorsque tu reconnaîtras ta mission de vie, ta puissance sexuelle et d’amour libérera en toi une source d’une infinie richesse d’énergie et de créativité, le feu du féminin sacré qui t’habite t’accompagnera pour imaginer et trouver les solutions face aux difficultés et challenges du quotidien. Tu vas apprendre à t’aimer dans ce que tu as de spécifique et dans ce que tu peux apporter d’unique et de beau. Ta beauté intérieure et extérieure vont fusionner pour t’apprendre à te regarder avec amour et douceur.
Cela permet d’être une femme dans toute son énergie sexuelle et d’amour. S’autoriser à aller à fond dans sa mission de vie va également donner la possibilité d’aller jusqu’au bout de son plaisir. J’accompagne des femmes qui sont au bord de la jouissance, sentent le plaisir monter, mais se sentent bloquées à la porte du plaisir qui s’arrête avant l’explosion de l’orgasme. Le lâcher-prise vers son désir profond de vie et d’orientation entraîne cette libération du plaisir et notamment vaginal profond dans l’abandon au droit de s’aimer inconditionnellement et de se laisser aimer.

Sortir des schémas de répétition de violence sur son corps
L’amour inconditionnel tient aussi à l’autorisation que l’on se donne à un moment donné de sortir des schémas répétitifs de violence. À l’aide de la psychogénéalogie, que nous avons vue plus haut avec ma sœur Anouchka, et grâce aux pratiques puissantes de déconditionnement, on peut se libérer des schémas familiaux et des loyautés face à des poids et à des histoires qui finalement ne nous appartiennent pas.
L’envie de sauver l’autre est aussi un fardeau de loyauté et de sacrifice qui se rencontre dans des cycles de violence qui se répètent comme des fatalités. Lorsqu’on aura dépassé l’envie de guérir l’autre des souffrances qui l’amènent à la violence, car chacun a son chemin, on se sentira autorisée à respecter simplement son intégrité psychique et physique et à refuser qu’une autre personne quelle qu’elle soit, parent, conjoint, ami, employeur, y porte atteinte.
Certaines femmes qui me demandent un accompagnement sont ultra-diplômées, brillantes dans leur vie professionnelle, assument des responsabilités élevées et sont reconnues et respectées pour leurs compétences. D’autres sont des sportives de haut niveau avec des résultats prestigieux. Elles renvoient toutes une image de confiance et de réussite à leur entourage. Et pourtant, leur estime de soi est à zéro. Elles souffrent d’un sentiment d’imposture, se jugent « nulles », alors même que de l’extérieur leur « vie de rêve » force l’admiration et fait envie. Lorsque des hommes se permettent de franchir des limites pour lesquelles elles ne sont pas consentantes, ces femmes extraordinaires, qui n’ont pas conscience de leur valeur, minimisent la gravité des faits : « Tant pis, ce n’est pas grave. »
C’est ce qui se produit lorsqu’on a grandi dans un environnement qui n’a pas été suffisamment sécurisant, affectif, maternant, protecteur, valorisant aussi. Et c’est ainsi que je rencontre des femmes qui ne se rendent même pas compte, par exemple, des humiliations qu’elles vivent au quotidien et qu’elles banalisent, comme une normalité en lien avec le peu de valeur qu’elles pensent avoir, comme si elles ne méritaient pas mieux.
Grâce au déconditionnement et à la libération, il est possible de faire différemment. Tu as le droit de vivre autrement, tu peux avoir une vie sereine, heureuse, multi-orgasmique, c’est légitime.
La prise de conscience est comme une lumière qui va permettre l’étincelle générale intérieure, et de te dire enfin : « Ça y est, j’y vais. »



4
Aimer son corps

Ces complexes que nous avons toutes
Naturellement, nous avons toutes en tête cette image idéale de nous-même calquée sur les standards des magazines, les réseaux sociaux, les sœurs, amies ou collègues qui ont ce corps de rêve selon nous, ces cheveux magnifiques, cette taille si fine, ce teint superbement hâlé, pas de vergetures ni de cellulite…
Il y a aussi ces caractéristiques physiques que nous voyons en gros plan chez nous : une dentition pas parfaitement alignée, un ventre qui ressort, une poitrine trop petite ou trop grosse, la peau grasse ou sèche, une tendance à avoir régulièrement des boutons…
Notre corps peut nous renvoyer une image que nous n’aimons pas, dans laquelle nous ne nous retrouvons pas, et que nous rejetons. Nous le rejetons aussi parfois en fonction des conditionnements dans notre enfance ou notre adolescence ou des réflexions que nous avons entendues sur notre physique à un moment donné et qui nous ont marqué. Sans parler de l’influence des médias et des images photoshopées. Et pourtant ce qui plaît aux uns ne plaît pas nécessairement aux autres, et inversement.
Demande-toi quels sont les mots et les regards qui t’ont impactée et t’ont détachée de ton corps. Prends le temps d’entendre ce qui t’a été dit.
Parallèlement as-tu eu des remarques positives sur ton physique ? As-tu accepté de les entendre, de les accueillir ?
Connais-tu des femmes qui ont la même « problématique » que toi dans ton entourage et que pourtant tu trouves belles ?
Que pourrais-tu faire pour mieux accepter ton corps et te mettre à l’aimer ?
Mes confidences
Personnellement, pendant un temps, je n’aimais pas mon ventre, puis je me suis rendu compte que c’était un temple qui pouvait donner la vie si je le souhaitais, et aussi que le bas ventre (deuxième chakra en tantra) représentait la sensualité. Tout cela m’a reconnectée à lui.



Quand le corps devient objet
Il peut arriver des événements où le corps apparaît comme un objet presque lourd. S’en occuper devient une contrainte et une corvée.
VÉRONIQUE ET ÉRIC sont un couple uni, ils ont une très belle relation d’amour, des enfants qui renforcent leur lien, ils forment tous ensemble une belle famille unie.
Mais Véronique a vécu lors de son dernier accouchement un traumatisme dans son corps. Même si cela fait plus de quinze ans, les souvenirs douloureux demeurent présents et Véronique pleure encore quand elle en parle. Elle avait entendu le personnel médical discuter d’elle comme d’un corps inerte. Elle se rappelle des phrases concernant le fait d’ouvrir le passage pour le bébé et le cliquetis des ciseaux pendant l’épisiotomie, la sensation d’être un objet de couture, un coussin qu’on rapièce. En se sentant coupée, c’est comme si elle s’était aussi sentie coupée d’elle-même.
FLORENCE, âgée d’une trentaine d’années, s’est occupée un temps de sa maman âgée qui était malade et vivait avec elle. Elle se chargeait notamment de ses soins de toilette. Le corps s’est ainsi associé dans son esprit au médical, au « corps corvée », lourd à porter. Cela l’a coupée, par protection, de son propre corps et de ses sensations.
SOPHIE ET ÉRIC, en couple depuis quinze ans, avaient un temps pratiqué le libertinage sur la Côte d’Azur. Dans cet environnement, Sophie s’était sentie « tripotée », manipulée, observée, « objetisée », comme un spectacle offert. Certaines femmes peuvent aussi se sentir salies et dégradées.


Le corps a une mémoire. Le non-respect, les pratiques non désirées s’impriment en lui. Le sentiment d’être envahie dans son espace personnel donne envie de « quitter ce lieu » où on ne sent plus à son aise et plus vraiment chez soi. La notion de « sacré » a permis à ces trois femmes de dépasser cette sensation de femme « objet », pour redevenir « sujets » de leur corps et de leur plaisir. Je reviendrai plus loin (voir le chapitre 8) sur cette notion de temple intérieur et intime qui ouvre vers le corps multi-orgasmique.
La première étape pour se reconnecter à sa sexualité est de mettre de la douceur sur son corps.

Mettre de la douceur sur son corps : comment prendre soin de soi
Mes confidences
Avec le confinement, j’ai pris un peu de poids. Je travaille beaucoup, j’ai un rythme soutenu, mais la pente est douce et j’ai senti s’installer un certain laisser-aller. Je me suis dit que je devrais aller courir. Je rencontre beaucoup de femmes en coaching qui ont tendance à repousser les choses à faire juste pour elles, comme faire du sport ou prendre soin de leur corps. La difficulté est dans la frontière fine entre écouter son besoin de repos et le fait de commencer à se laisser aller.
Quand j’ai vu mes petits bourrelets apparaître, j’ai commencé à me sentir moins bien dans mon corps. Je me suis dit que je ne pouvais pas m’infliger ça, ne pas prendre soin de moi, être sans respect pour ce corps qui me donne tant de plaisir. Et naturellement, je m’applique mes propres conseils.
Au départ, je voulais courir une heure. Mais l’objectif était trop lourd pour moi. Et je ne pouvais pas non plus, par « devoir », m’infliger cet autre extrême, car j’étais épuisée physiquement. Je me suis donc dit que j’allais courir un quart d’heure, et j’ai finalement couru 20 minutes. Puis, la deuxième fois, j’ai couru 30 minutes et aujourd’hui, je cours 45 minutes trois fois par semaine.
L’idée est de ne pas se fixer un objectif trop gros pour soi, qu’on ne sente pas en mesure de faire, mais de se demander simplement : « Quel est le petit truc que je peux faire maintenant pour prendre soin de moi ? »
Personnellement, j’aime faire du sport seule, mais certaines personnes aiment ressentir une énergie de groupe. Une impulsion de groupe peut être intéressante pour commencer, mais grâce à l’amour de soi, progressivement, ce besoin de ne pas être seule dans une activité va s’estomper pour laisser place à la joie de se faire du bien avec son corps par amour pour lui. Il a toujours été fondamental que mon bien-être ne dépende pas de quelqu’un et que l’amour que j’ai pour moi prenne le dessus.
Ainsi, j’ai commencé naturellement à refaire attention à ce que je mangeais, à mettre de la crème sur ma peau, à prendre soin de mes cheveux. Le soin appelle le soin.



Et au fur et à mesure,
l’amour appelle l’amour
Plus on se donne de l’amour et plus on a envie de cultiver cet amour au quotidien. As-tu déjà expérimenté cette sensation que tout s’enchaîne bien à certains moments ? Et que, parfois, c’est l’inverse et que tout va de travers ? La spirale existe dans les deux sens.
Lorsque tu as l’impression que tu devrais entreprendre certaines actions, mais que tu ressens un frein et une résistance, réfléchis aux bénéfices que cela pourra avoir pour toi. Visualise comment tu te sentiras. Prends ce moment de calme, ferme les yeux et ressens pleinement ces bénéfices. Je propose régulièrement dans le cadre de mes formations et de mes accompagnements des méditations guidées pour lâcher prise et visualiser des ressentis positifs à venir.

Sortir de l’« utile »
Bien sûr, tout cela « prend du temps ». J’emploie cette expression parce qu’on a souvent la sensation que c’est inutile, que c’est une perte de temps et que l’on a « mieux » à faire. Beaucoup de femmes que j’accompagne ne prennent pas de temps pour elles. Et parfois même en venant en coaching, elles ont cette attente de « rapidité » pour pouvoir vite retourner à des aspects plus « essentiels » de leur vie. Cela renvoie aux conditionnements originels : d’abord faire ce qu’il y a à faire, d’un point de vue logistique (travail, enfants, courses, maison…) avant de s’autoriser à prendre du temps pour soi. Et je dirais même : avant de prendre du plaisir.
C’est pour ces mêmes raisons que, dans l’intimité, beaucoup de femmes ne parviennent pas à lâcher prise, à s’autoriser à découvrir de nouveaux orgasmes et à jouir pleinement. C’est une des clés essentielles du fait de prendre du temps pour soi qui permet aussi ensuite d’avoir un temps de qualité avec l’autre, dans son couple mais également dans sa famille, voire d’avoir une meilleure efficacité professionnelle.
Tout commence par soi, et le soin que l’on va se donner. Et parfois ce soin peut tout simplement être de ne rien faire. Vraiment rien. Même pas un massage des mains, des jambes, des pieds, une épilation, du vernis à ongles… Non, ne rien faire.
Mes confidences
J’aime passionnément mon travail, j’aime prendre mon temps pour faire l’amour.
Mais je reconnais que « ne rien faire » est l’un de mes principaux challenges. Je sais néanmoins que c’est pour mieux revenir ensuite à ma mission de vie et à ce qui me fait vibrer.
Alors tous les jours, je m’assieds et je ne fais rien pendant 10 minutes environ. 10 minutes, c’est rien et c’est beaucoup. Mais ce n’est pas du vide et du néant. C’est prendre le temps de s’emplir pour être ensuite à l’écoute de son désir, de celui de l’autre, dans une vraie communion.
Je suis à l’écoute de ce qui se passe dans mes 5 sens, je me connecte vraiment à ce que j’entends, ce que je ressens, ce que je respire, aux couleurs et aux images qui me viennent quand j’ai les yeux fermés, au contact des vêtements et de l’air sur ma peau.
J’ai besoin de nature et c’est la raison pour laquelle j’ai quitté Paris. Le calme me manquait aussi. Mais à mes clientes qui vivent dans de grandes villes et qui sont en manque de nature, je conseille des musiques comme celle de Deva Premal pour se donner de l’amour et se connecter à son corps sacré. Au moment où j’écris ces lignes, c’est une expérience qu’a faite Laurence la semaine dernière sur mes conseils. Ces musiques si on ne les écoute que brièvement et distraitement peuvent paraître tristes, mais en fait elles ne le sont pas. Elles ramènent dans la lenteur et dans le côté sacré de l’être, pour se déconnecter de l’« utile » et du quotidien.



Aimer le corps de l’autre
De l’imperfection au sacré
Aimer son corps permet aussi d’aimer le corps de l’autre dans ses imperfections. On est moins focalisée sur des détails, et davantage sur l’alchimie des corps entre eux. Parmi mes clientes, certaines me parlent des spécificités physiques ou physiologiques de leurs partenaires.

Histoires de tailles
La taille du sexe dans une relation amoureuse peut être importante pour certaines femmes qui ont cette envie d’un grand sexe qui les remplit ou qu’elles peuvent tenir bien en main. D’autres femmes au contraire ont des douleurs lorsque le sexe de l’homme est trop grand et sont gênées. Il n’y a donc pas de « règle », plutôt un « accordage » au cas par cas. Il est tout à fait possible de demander simplement à son partenaire, lors des rapports, d’aller, par exemple, moins loin dans certaines positions. Cela permet de n’avoir que du plaisir.
Il y a aussi des hommes qui ont un micro-pénis. En moyenne, les sexes en érection mesurent entre 13 et 16 centimètres. On parle souvent de « petit pénis » en dessous de 13 centimètres et de « micro-pénis » en dessous de 5 centimètres. Certaines femmes me confient que parfois elles ne sont pas satisfaites, car elles ont peu de sensations à la pénétration. Mais il existe de nombreuses manières de faire l’amour en dehors de la pénétration. Vous pouvez explorer bien d’autres pratiques ouvrant à d’autres plaisirs.
Certains hommes ayant un gros pénis pensent parfois que cela suffit à leur femme pour jouir pleinement et font moins d’efforts pour la stimuler au moment des préliminaires ou pour la faire jouir autrement. À l’inverse, les hommes qui ont cette problématique savent justement plus souvent bien utiliser leur langue et leurs doigts pour offrir des orgasmes très forts à leur partenaire ; tant au niveau de l’orgasme clitoridien que de l’orgasme mammaire ou de l’orgasme tantrique qui est tellement magnifique. Le point G étant à l’entrée du vagin, même avec un petit pénis ou un micro-pénis, il est possible de donner beaucoup de plaisir à sa partenaire et de la faire jouir avec un angle qui peut être vraiment particulièrement favorable à une stimulation très intense.
Il est possible de donner à un homme avec un petit pénis ou un micro-pénis beaucoup de plaisir car il sera possible d’avoir son sexe pleinement en bouche. En effet, certaines femmes me disent avoir envie de vomir lors de la fellation, parce le sexe appuie sur la glotte au fond de la gorge, ce qui déclenche un réflexe vomitif. Par la pratique et en y allant en douceur et progressivement, on peut s’habituer à ne plus éprouver cette sensation et être simplement dans le plaisir d’accompagner son partenaire.
Un sexe de petite taille peut encourager certaines femmes à se lancer dans l’expérience du plaisir anal.
Tout comme les femmes connaissent certains blocages, les hommes ont aussi naturellement leurs difficultés. Certains ont des problèmes d’éjaculation rapide, d’autres ont des troubles de l’érection. Et le regard que peut poser leur partenaire sur eux en termes d’« impuissance » à les combler peut encore augmenter le stress parfois à l’origine de ces troubles.
C’est là que la femme initiatrice et confiante dans son propre plaisir sans dépendre du sexe de l’homme peut le « décharger » de ce poids social de l’homme qui doit absolument « bander » et « durer » pour être un « bon coup ».
Parfois, la différence d’âge ou une maladie peuvent empêcher l’homme d’avoir une véritable érection ou d’aller jusqu’à l’éjaculation. Mais ces hommes souhaitent combler leur compagne et sont aussi dans le désir du plaisir des sens. Des massages peuvent le combler, lui donner un autre plaisir et il peut toi aussi te combler de ses mains, de sa langue, de son corps dans une sensualité de caresses partagées. Cette sensualité permet à l’homme de ne pas perdre sa confiance sexuelle en nous voyant prendre du plaisir et jouir. Le lien peut même se renforcer dans les temps difficiles. Tout comme au moment de la ménopause, où la femme peut aussi vivre un bouleversement. La sensualité et la créativité, en sortant de la routine normative de la pénétration, renforceront votre complicité.




5
Se défaire des stéréotypes

En finir avec le stéréotype du devoir conjugal et de l’homme qui a toujours envie
Nous avons évoqué les conditionnements sociaux et familiaux qui imposent à la femme d’assouvir les besoins de son mari et d’être « une bonne épouse ». Bien sûr, lorsqu’il y a cette notion de devoir, l’équilibre amoureux disparaît : « Il faut que je fasse l’amour avec lui », « il va aller voir ailleurs », « il va me quitter », « il va me faire des reproches ». L’expression « passer à la casserole » illustre également le ressenti douloureux de soumission. Une de mes clientes avait encore en tête certaines phrases de sa mère. Elles habitaient un petit logement dans lequel elle entendait tout : « Pas ce soir, j’ai pas envie… » Ce qui a ancré chez elle l’idée que le sexe n’est pas lié au plaisir, mais uniquement destiné à servir l’homme qui apparaît comme un prédateur.
Or les préjugés vont dans les deux sens. Ce mythe de l’homme bestial prêt à dégainer à toute heure du jour et de la nuit, à sauter sur tout ce qui bouge sans pouvoir réfréner ses instincts fait aussi partie de ces stéréotypes souvent déconnectés de la réalité.
J’accompagne de nombreux hommes qui connaissent des baisses de désir à certains moments de leur vie, alors même qu’ils ont toujours des sentiments pour leur compagne. Certains connaissent aussi cette sensation de devoir « assurer » pour que leur femme ne se sente pas délaissée ou pour ne pas baisser dans son estime. Ils se mettent une pression pour « bander », et aller jusqu’à l’éjaculation afin de faire la preuve de leur virilité ou de leur jeunesse. On en parle peu finalement, mais de plus en plus d’hommes perdent un temps leur désir sexuel au fil de certaines circonstances de leur vie : fatigue chronique, stress professionnel, inquiétude pour l’avenir, maladie même si elle est passagère. Il existe aussi des cycles dans la vie d’un homme, pendant lesquels ils n’ont pas particulièrement envie de sexe. Ils éprouvent plutôt un besoin de douceur et de câlins. Ils ne souhaitent pas forcément pénétrer leur partenaire, prendre les devants, faire des efforts.
Comme il existe beaucoup de femmes qui font « l’étoile de mer », certains hommes n’ont pas envie de « tout faire », un cunni, un massage, être initiateurs de l’acte sexuel. L’équilibre dans l’initiative prend alors tout son sens, le désir sexuel de l’homme s’entretient aussi, il peut baisser sans qu’il ait envie d’aller voir ailleurs, il n’est pas acquis. C’est pour cela qu’il est important dans la relation de nous respecter dans nos désirs et nos besoins, et d’en parler. Avec amour et bienveillance : « Mon chéri, je sens que tu n’es pas très en forme, qu’est-ce qui se passe pour toi ? », « mon amour, est-ce que je peux t’aider, qu’est-ce qui te ferait plaisir ? » Le plus important est d’être à l’écoute, dans la douceur et le plaisir du toucher, même s’il n’y a pas d’orgasme au final. Lorsque la baisse de désir dure trop longtemps, si on laisse le silence s’installer, cela devient compliqué et on rentre alors dans une spirale vraiment descendante.
C’est le moment de reconstruire aussi l’intimité. Recréer l’intimité, c’est retrouver la connexion émotionnelle au quotidien : des sorties à deux, des moments de complicité, par un toucher, des effleurements doux, une sensualité de contact qui ranime le désir et le prépare. Faire l’amour le soir se prépare le matin avec le premier regard, une caresse dans le dos, un sourire. Beaucoup de couples se laissent déborder par le quotidien, les enfants, les courses, les devoirs, l’organisation des repas même si c’est pour faire de bons petits plats en famille ou en y incluant des amis. Puis, chacun, après le coup de speed, se pose devant la télé ou devant son ordinateur, la tête dans ses préoccupations du moment. Organiser des activités communes qui rapprochent émotionnellement est la base : dîner les yeux dans les yeux à une table de restaurant, se regarder de nouveau, rire, prendre plaisir à se promener, s’émerveiller ensemble d’un nouveau lieu. Sans aller nécessairement loin, il suffit de se retrouver dans un moment de plaisir commun pour réamorcer le chemin du plaisir d’être ensemble et en harmonie.

Dépasser le stéréotype de la prison mentale du passé
Parmi les stéréotypes, il existe l’idée selon laquelle le passé conditionnerait nécessairement le présent ou le futur. On entend souvent qu’une personne qui a été victime de violences sera marquée à vie, assignée au malheur ou encore à reproduire à son tour la violence, comme si tout était écrit d’avance et qu’il y avait un « destin ».
La pression est telle parfois que si la personne s’en sort et est heureuse malgré tout, les violences qu’elle a vécues peuvent être minimisées (« au final, ça ne devait pas être si grave »), sa parole mise en doute (« au fond, elle avait peut-être raconté des histoires »), ou bien on va rejeter sur elle la responsabilité ou présumer de son consentement (« peut-être qu’elle l’a cherché ou qu’elle a aimé ça en fait »). Ces regards et jugements sociaux sont une double peine, une seconde couche de violence qui enferme dans le traumatisme. Je vois certaines femmes bloquées qui se considèrent comme emprisonnées dans leur passé. C’est aussi ce qu’a vécu Agnès de Reulle, aujourd’hui coach PNL en libération des violences familiales et conjugales.
Tout comme je l’ai fait avec ma sœur Anoucka Pirbay, je te propose son approche spécifique, liée, pour Agnès, à son parcours d’ancienne victime de violence. Agnès m’a confié avoir été victime de violences sexuelles par un homme de sa famille avec la complicité et l’accord tacite de la femme de ce dernier qui l’a « couvert » et toujours soutenu. Plus tard, Agnès a eu une relation amoureuse avec un homme qui est devenu violent après leur mariage qu’il a voulu rapide et dont elle a réussi à divorcer. Aujourd’hui, Agnès est une femme heureuse, sexuellement, amoureusement, familialement et professionnellement. Elle accompagne à l’aide de la PNL des femmes et des hommes qui veulent se libérer d’une personne violente physiquement ou psychologiquement.
L’approche d’Agnès est différente de la mienne, mais également complémentaire. Le travail sur le corps et la sexualité peut amener à libérer l’esprit. Le travail sur l’esprit peut aussi libérer le corps pour qu’il s’autorise à être multi-orgasmique. L’interconnexion est dans le cœur pour apprendre à se donner de l’amour et à s’autoriser à en recevoir et à en donner aussi aux autres.
Ces deux cheminements de libération sont magnifiques. Lorsqu’à un moment un blocage survient pour mes clientes en accompagnement sur la sexualité, je peux les envoyer sur un travail de PNL ou d’hypnose. Lorsque le travail par la PNL se heurte à certaines résistances au niveau du corps, mon accompagnement peut libérer les verrous par la sexualité et le tantra.
Se libérer d’un passé de violence
PAR AGNÈS DE REULLE
Recréer sa ligne du temps et s’extraire du passé
Les agressions sexuelles peuvent avoir eu lieu il y a plusieurs années, voire plusieurs dizaines d’années, et être encore ressenties comme si elles avaient eu lieu hier. Cela peut être perçu comme un « hier » sans fin. Quelle que soit la nouvelle journée qui commence, on aura l’impression que la veille était une journée de cauchemar dont on sort à peine.
Le corps est toujours dans le même souvenir, qui bloque le désir, l’envie d’être touchée, d’explorer son corps et le corps de l’autre, de jouir et de se lâcher avec un homme. 
Les accompagnements de Jessica permettent de redécouvrir son corps et les formidables possibilités de plaisir et de jouissance qu’il offre, et de réapprendre à se sentir en sécurité avec soi-même.
En PNL, l’idée est aussi de se recréer une ligne du temps : les événements traumatiques sont replacés à leur juste place dans le passé et éloignés du présent. Afin de vivre un présent qui soit incarné dans chaque journée et tourné aussi vers l’avenir et ses rêves.

Régler ses comptes avec l’idée de justice
Les événements d’abus physiques et psychologiques et d’agressions sexuelles sont profondément traumatiques. Ils impriment une blessure dont se souviennent le corps, l’esprit conscient et l’inconscient.
Il n’est pas juste d’avoir été forcée et d’avoir été considérée comme un objet sexuel. Mais il est encore moins juste d’être emprisonnée dans ce souvenir durant toute sa vie. La violence de l’homme qui t’a maltraitée sexuellement ou des hommes qui ont abusé de toi ne t’appartient pas. Nous n’avons pas de prise sur les actes des autres, mais nous pouvons apprendre à maîtriser notre voix intérieure et notre perception de la réalité. Car il est juste, et cela nous appartient, de pouvoir être heureuses malgré des viols et des violences, refaire confiance à des hommes respectueux et profiter pleinement d’une sexualité consentie, joyeuse, partagée, vibrante et multi-orgasmique. 

Dissocier le sexe et l’amour des agressions 
Ce qui m’a sauvée dans mon enfance est le fait que j’ai très vite compris et ressenti que les abus physiques, sexuels et psychologiques dont j’ai été victime n’étaient en rien de l’amour et du sexe, mais un rapport de force et de la violence. Ainsi, il est pour moi extrêmement important de travailler sur cette prise de conscience que certains individus déviants et violents ne sauraient représenter tous les hommes et toutes les femmes. Et qu’un rapport forcé sur le corps n’est en rien semblable à un acte d’amour et sexuel entre deux personnes qui sont dans l’envie et le désir partagés.

Écrire et réécrire son histoire
Au vu des événements douloureux, il est important de porter un autre regard également sur notre différence, notre capacité à surmonter ce qui nous est arrivé, et d’avoir une vraie considération et de l’admiration pour ce que nous avons accompli « malgré cela ». Nous avons survécu et nous pouvons nous offrir le cadeau d’écrire le nouveau livre de notre vie et notre « belle histoire ».
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Se connecter à son féminin sacré

Se reconnecter avec toutes les parties de soi et apprendre à se connaître
Au-delà de notre corps, vient alors l’exploration de notre personnalité sous toutes ses facettes avec nos parts d’ombre et de lumière. Certaines femmes que j’accompagne réussissent dans un premier temps à se libérer d’un passé lourd ou de conditionnements forts et à se reconnecter au plaisir de prendre soin de leur corps, de se toucher. Mais il demeure un dernier blocage au niveau de l’esprit.
Et c’est là que la connaissance et la reconnexion entre les différentes facettes, ou sous-personnalités, de notre personnalité intervient dans toute sa puissance. Cela commence par la connaissance de soi. Accepter ton corps dans tous ses aspects, le plaisir qu’il peut te donner, n’est pas suffisant si tu ne te connais pas vraiment sous toutes tes facettes, si tu ne sais pas te connecter à elles, les accepter, et voir tout ce qu’elles t’apportent.
Mes confidences
J’ai appris à aimer ma part impatiente. Il y a quelques années, je la critiquais, je me disais que je n’étais pas assez posée, ce qui créait une résistance et j’étais souvent contrariée et énervée contre moi-même.


L’ancrage est une étape préalable pour laisser s’exprimer nos différentes parts, écouter leurs besoins, leurs désirs et pourquoi elles sont là. Tu peux dans cette bienveillance les accueillir, les apprivoiser et arrêter de lutter contre toi-même. Car cette résistance est énergivore et te bloque dans ton évolution à tous les niveaux de ta vie.

Comment prendre conscience de ces différentes parts et les révéler ?
GUILLAUME, un de mes coachés, m’expliquait récemment qu’il n’aimait pas la part de colère qu’il sentait gronder en lui. Lorsque je lui ai demandé ce qu’il pouvait verbaliser sur cette émotion qui le dérangeait, il m’a expliqué qu’il avait le sentiment qu’on voulait profiter de lui. Et lorsque je lui ai encore demandé quelle était cette part selon lui et son rôle, il a alors conscientisé que cette colère était là pour l’aider à avoir la « niaque » : elle l’aidait à avancer dans la vie, à se dire qu’il pouvait réaliser ce qu’il avait envie de faire, et qu’elle lui était très utile en fait.


Je te parle du ressenti d’un homme pour te montrer ces chemins parallèles qui nous animent tous, homme comme femme, dans des expressions et facettes parfois similaires.
Ainsi, chaque fois qu’une part de toi ne te convient pas, semble te freiner, voire être contre toi, demande-toi quand elle apparaît dans ta vie quel est son rôle, quels sont ses besoins, ses désirs, ses peurs, et creuse pour l’accueillir en toute bienveillance et ressentir toute la force qu’elle peut te donner sur ton chemin. Ce dialogue avec tes parts va t’offrir une paix et une sérénité grâce à cette confiance nouvelle dans toutes tes facettes, dans leur complémentarité et dans les ressources qu’elles t’offrent.

Accueillir sa part sacrée
C’est en te reliant ainsi à toutes tes parts que tu vas pouvoir entrer en communion avec ton féminin sacré. La palette de nos sous-personnalités dans toutes leurs couleurs et nuances nous rend toutes différentes. Cela fait de toi un être unique, et sacré qui participe à l’équilibre de l’univers.
Le sacré n’a rien de « perché » et de déconnectant, au contraire. Il permet de se relier à son unicité dans toute sa variété et au sacré des autres êtres qui nous entourent. La peur d’aller au fond de soi est souvent la cause de l’envie de chercher hors de soi des solutions, mais tu ne peux pas être bien reliée aux autres si tu n’es pas d’abord connectée à toi-même. De même, l’équilibre en nous des énergies féminines et masculines permet cette solidité intérieure dans le quotidien et de s’ouvrir à la joie des petites choses. Le sacré prend là toute sa dimension merveilleuse.
C’est dans cette dimension que l’énergie sexuelle va pleinement s’épanouir grâce à la connexion à ta « Yoni sacrée » sur laquelle je reviendrai en fin de chapitre. Une connexion qui te permettra aussi d’être dans l’attraction.

Le féminin sacré et l’attraction
Maintenant que nous avons défini simplement la notion de sacré, en nous et en lien avec les autres, j’aimerais partager avec toi le ressenti de certains hommes que j’accompagne et que tu as peut-être déjà toi aussi perçu.
Parfois, je vois bien que ces hommes ne l’ont pas conscientisé, et ils le verbalisent rarement. Mais la dimension sacrée de la femme peut être associée pour certains à une image de « Sainte-Nitouche », prude et précieuse, et finalement effrayante ou totalement anti-sexy. Lorsque leur compagne devient la mère de leurs enfants, avec tout l’imaginaire social et familial qui s’y associe, s’ils y ajoutent une image de femme sacrée, cela leur donne nettement moins envie. Et surgit ce questionnement inconscient : « Entre la maternité et le sacré, où se trouve cette femme que je vais avoir envie de baiser, prendre en levrette, attraper par les cheveux, prendre en me lâchant complètement ? »
Les langages érotiques qui nous viennent des États-Unis (primal, sensuel, transgressif et sacré) et les sous-personnalités jouent leur rôle. Le caractère sacré du corps n’empêche pas la part de la femme sauvage et libérée, dans toutes ses facettes sexuelles. En effet, la dimension sacrée est dans le lien qu’on entretient soi-même avec son corps. Et c’est justement en aimant toutes les parties de ton corps que tu pourras totalement te lâcher au lit.

Être une femme sacrée et une femme bandante
Certaines femmes craignent en se lâchant au lit de passer pour des « filles faciles », des « salopes » et de tomber dans la catégorie des femmes avec lesquelles on ne s’engage pas et qu’on épouse encore moins. Elles ont en tête que si elles passent pour une « putain », leur homme ne les respectera pas. Et cela les gêne. Si tu as ces idées, c’est le moment de t’interroger sur ton système de croyances et de valeurs en lien avec ce que tu as entendu dans ton entourage et notamment bien sûr lors de ton éducation. Il est temps de les revisiter.
Une femme libérée sexuellement, qu’est-ce que ça peut être d’autre ? Cela peut être une femme libérée dans sa créativité et qui est source d’inspiration. Parfois, en coaching, je demande à mes clientes qui sont dans ce cas de figure comment elles me perçoivent, tout simplement, et je te pose aussi la question. Nous sommes en tête-à-tête aujourd’hui et je parle de sexualité très librement : est-ce que tu penses que je suis une « salope » et que l’homme avec lequel je vis n’est pas amoureux de moi et ne me respecte pas ? Elles m’ont toutes répondu, et c’était en toute franchise, j’en suis convaincue : « NON ! »
C’est un peu le même principe que le stéréotype de la comptable ou de la directrice des affaires juridiques, ou toute autre profession « technique » qui, si l’on se fie aux idées reçues, seraient le gage d’une personnalité ennuyeuse et coincée. Quand tu apprends à connaître toutes les parts, tu vois que, oui, effectivement, il y a chez certaines femmes une part analytique qui s’exprime dans la vie professionnelle, mais il y a également une part profonde, joyeuse, créative.
Lorsque tu intègres ces différentes parts, tu dégages une vibration de femme épanouie qui sait être indépendante et assumer ses désirs et ses envies, qui est très attractive.
Mes confidences
Dans toutes mes relations amoureuses, la première facette que les hommes ont vue chez moi a été la liberté sexuelle que j’incarne, mais cela n’a en rien empêché qu’ils tombent amoureux de moi, et qu’ils s’engagent.
Beaucoup de mes clientes ont peur en se montrant libres que l’homme n’ait envie que de coucher avec elles. Mais si tu montres d’autres facettes, par exemple une conversation qui attise sa curiosité ou fait appel à son intelligence, tu vas l’intéresser et retenir son attention bien autrement.
Personnellement, j’ai aussi une facette de caring, j’aime prendre soin de l’autre. Et également une facette de businesswoman, qui organise, qui anticipe, qui se projette et crée avec son équipe pour changer et impacter le monde.


Et toi, quelles sont tes différentes facettes, tes parts attractives ?
 
 
 
 
 
Car si tu ne montres au départ, et pendant un certain temps, qu’une seule de tes parts dans ta relation, lorsque les autres parts vont se révéler, ton partenaire peut se sentir un peu déboussolé. La liberté sexuelle ne se résume pas à un comportement débridé dans l’acte lui-même. Personnellement, j’y rattache au quotidien ma joie, le fait de profiter de chaque instant de la vie, d’être dans le moment présent, et aussi la haute valeur que j’accorde à la liberté en général.
Ne pas oser montrer toutes ses parts requiert de travailler sur sa blessure de rejet et d’abandon. Ne montrer qu’un aspect de soi pour ne pas être repoussée ou abandonnée ne permet pas le vrai lâcher-prise pour vivre pleinement l’amour et être d’ailleurs totalement orgasmique. Ce rayonnement complet d’harmonie va aussi te permettre d’attirer un partenaire qui aimera toute cette diversité chez toi. L’évolution de la femme dans sa pleine puissance déclenche souvent de l’admiration chez le partenaire et renforce son désir amoureux. À toi de sentir si, en étant pleinement toi désormais, cette relation peut aussi évoluer ou si tu souhaites autre chose plus en harmonie avec ta nouvelle vibration. Cela peut te donner envie d’aller vers une relation plus épanouissante et qui te corresponde vraiment dans ton évolution. Lorsque l’on se révèle totalement naturellement, il n’est plus question d’effacer ses personnalités et de s’éteindre. Cela n’empêche pas le dialogue, la communication sous toutes ses formes et tous les jeux amoureux qui sont souhaités et consentis par les deux partenaires. Cette nouvelle vibration va également attirer énergétiquement de nouvelles personnes qui voient toutes les couleurs de notre lumière et c’est MAGIQUE.
Alors, tu rejoins toi aussi la communauté des femmes puissantes et orgasmiques dans toute cette beauté à partager ?


Exploration et connexion à ta Yoni sacrée
Ainsi que nous l’avons évoquée, le développement de ta vie orgasmique est profondément lié à ta connexion à ta Yoni, mot sanscrit qui désigne le sexe féminin. La Yoni est ta source personnelle de vibration et je te propose ici une exploration pour ressentir pleinement ta puissance et t’y relier dès que tu le désires.
PRATIQUE GUIDÉE
Connecte-toi à ta Yoni sacrée
Comme pour les autres pratiques, je t’invite à t’installer dans un lieu où tu te sens bien, à un moment où tu ne seras pas dérangée ; si tu es entourée, préviens tes proches du temps dont tu as besoin et coupe toutes les notifications de tes appareils.
Je te propose d’avoir avec toi une bougie et une musique douce. Prends aussi un miroir, j’ai personnellement toujours un miroir de poche avec moi dans mon sac à main. Assieds-toi dans une position confortable, en tailleur si tu te sens à l’aise avec cette position. Inspire et expire au moins sept fois pour te reconnecter à toi. Tu peux être nue ou légèrement couverte ; le principal est que tu te sentes à l’aise et que ton sexe soit à l’air libre. Tu peux opter pour un paréo légèrement couvrant, les femmes que j’accompagne apprécient souvent ce compromis entre vêtement et nudité.
[image: cercle] Commence par poser une main sur ton sexe et par le ressentir tout en inspirant et en expirant, au moins 15 secondes. Ressens-tu de la chaleur venir de tes mains et de tes doigts ? Te sens-tu à l’aise ? Est-ce que cela t’apporte de la paix ? Te sens-tu mal à l’aise ?
[image: cercle] Caresse-toi doucement, avec douceur et lenteur, en t’effleurant du bas vers le haut.
Avec le miroir regarde maintenant ton sexe. Il est le symbole de ta féminité et de ta puissance de femme. Comment le vois-tu ? Quelles émotions ressens-tu ?
Donne-toi de l’amour. Tu peux aussi donner un nom à ton sexe. J’ai appelé le mien Fleur. Cela permet une forte connexion.
[image: cercle] Masse-toi doucement les lèvres extérieures avec délicatesse. Si tu ressens une tension, respire de nouveau et effleure-toi avec douceur. Mets dans chacun de tes gestes du respect, de la douceur et de la bienveillance.
[image: cercle] Puis explore ton clitoris et ressens le toucher qui te donne le plus de plaisir. Un effleurement ? Une main ferme posée ? Des caresses douces ou appuyées ?
Continue à respirer pour faire circuler l’énergie. Es-tu gênée ou te sens-tu à l’aise ? Quelles sont tes sensations ? Quel plaisir ressens-tu à entrer dans l’exploration du temple de ta jouissance ?
[image: cercle] Une fois que tu te sens à l’aise et que tu souhaites aller plus loin, tu peux entrer un doigt dans ton vagin, avec un lubrifiant ou en mouillant tes doigts avec ta bouche. Quel est ton ressenti ? Comment est ta respiration ? Se bloque-t-elle ou devient-elle plus fluide ? Es-tu gênée ou au contraire te sens-tu de plus en plus détendue ?
Si tu sens un désir qui monte, tu peux continuer à t’explorer, caresser ton clitoris, ton point G à l’intérieur de ton vagin, voire introduire complètement ton index vers le nombril pour titiller cette zone de plaisir. Elle est un peu rugueuse, ressens si elle te fait du bien.
[image: cercle] Va jusqu’à l’orgasme ou non, selon ton envie.



L’œuf de jade ou Yoni Egg
Dans la continuité de l’exploration de ta Yoni sacrée, je veux te parler de l’œuf de jade qui permet un ressenti énergétique de son vagin. J’adore.
Je ne suis pas lithothérapeute et je t’invite à choisir ta pierre en te renseignant toi-même sur leurs différentes vertus, en lien avec les blocages que tu ressens en toi et que tu as envie de dépasser. Sur Internet, tu trouveras de nombreux sites et une multitude d’informations pour t’aiguiller et en acheter un en ligne.
Il existe plusieurs tailles d’œufs de jade. J’en ai personnellement choisi un petit, car mon vagin est étroit. Certains ont un trou qui permet de passer un fil pour l’enlever plus facilement, mais ce n’est pas indispensable. Il est facile de le retirer.
L’œuf de jade aide à travailler les muscles du périnée qui vont se contracter naturellement sans que tu aies à fournir d’efforts.
Tu peux commencer par le garder une quinzaine de minutes, puis plus. Fais attention lorsque tu vas aux toilettes, car il peut glisser et tomber. Cela doit te rassurer sur le fait qu’il ne peut pas rester coincé.
PRATIQUE GUIDÉE
Comment mettre ton œuf de jade
Pour le mettre la première fois, installe-toi confortablement. Comme pour les autres pratiques, tu peux t’accompagner d’une musique et de la flamme d’une bougie.
[image: cercle] Allonge-toi, contracte ton périnée, c’est-à-dire contracte tes muscles comme si tu voulais t’empêcher d’uriner, puis détends-toi. Respire plusieurs fois et écarte doucement les jambes, en te préparant à accueillir cet œuf qui va t’apporter ses bienfaits pour te sentir encore mieux dans ton corps.
[image: cercle] Fais-le glisser doucement à l’intérieur de ta Yoni sacrée. Quand tu sens qu’il est bien à l’intérieur de toi, inspire et expire de nouveau une quinzaine de fois avec amour pour toi. Connecte-toi à ton sexe et contracte ton périnée plusieurs fois et relâche-le. Tu peux aussi te masser le sexe.
[image: cercle] Tu peux ensuite te lever, travailler, vaquer à tes occupations quotidiennes, tu vas t’habituer à cette présence douce. Si tu as tendance à avoir des rapports douloureux, tu verras que cela t’aidera beaucoup. Et cela permet aussi de tonifier le périnée. Pense-bien à l’enlever et à ne pas le laisser avant un rapport sexuel.
[image: cercle] Pour le retirer, mets-toi aussi au calme pour te connecter à toi-même, inspire et expire de nouveau en t’explorant avec amour et fais-le glisser avec douceur. Tu peux aller le chercher avec tes doigts et parfois il va tomber tout seul.
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Le lâcher-prise

Le contrôle dans nos vies de femmes
Les femmes que j’accompagne ont une vraie volonté de prendre leur vie en main et doivent gérer à la fois leur vie de femme, leur vie de mère parfois, leur carrière, dans un temps limité qui implique une organisation très contrôlante des détails. Je le comprends, car je vis la même chose. Je travaille intensément, mais ne veux rien lâcher sur ma vie amoureuse et sexuelle ou sur ma vie de famille.
Le lâcher-prise ne concerne pas que la vie sexuelle. Il concerne tous les aspects de notre vie. Nous ne pouvons pas tout contrôler. Je vois des femmes se rendre malades face à ce qu’elles n’arrivent pas à cadrer ou réussir comme elles le voudraient, qui cogitent, ressassent en boucle les mêmes pensées et les mêmes interrogations. Elles sont bloquées dans leur mental, s’efforçant de toujours tout mieux comprendre en passant en revue toutes les hypothèses, causes et raisons possibles, ruminant leur culpabilité ou leur colère et vivant au final dans un environnement interne qui leur est toxique.

Le premier petit pas de l’acceptation
Naturellement, il faut commencer par un premier petit pas et procéder progressivement. La première étape vers le lâcher-prise est l’acceptation des situations passées, puisqu’il est impossible de les changer.
Il existe des événements ou des comportements sur lesquels tu n’as aucun pouvoir et que tu vas devoir intégrer dans ta réalité. Les comportements toxiques que tu as subis, les attitudes de certaines personnes de ton entourage personnel et professionnel, les changements parfois brusques et les revirements inattendus, les ruptures, les échecs ne s’expliquent pas toujours. Attendre, espérer, ruminer est un cercle vicieux d’enfermement intellectuel et émotionnel. Une émotion devient un sentiment qui devient un état d’être.
Au lieu de te « prendre la tête », accepte tes émotions de colère, de peine, de peur, donne-toi de la tendresse et de la compréhension, pleure, crie, dors, octroie-toi le droit de te vautrer dans ton canapé et de te détendre. Surfe sur cette émotion et vois où elle te mène pour la prochaine étape. Utilise toutes les clés qui sont dans ce livre et je t’invite à découvrir des conseils plus légers dans mes vidéos gratuites sur ma chaîne YouTube, mes formations et mes coachings. Car lorsque les émotions ne sont pas gérées et qu’elles sont au contraire refoulées, tout événement peut vite virer au « drama ». As-tu parfois l’impression que tout ce qui t’arrive est comme teinté d’une couleur sombre, tout semble grisé, perdu d’avance ou dirigé « contre toi » ? Si tu restes « noyée » dans ton émotion, cette émotion peut te rester sur l’estomac, bloquée dans ton corps. Cela paralyse la circulation de ton énergie, dont l’énergie sexuelle.
Le lâcher-prise permet de t’ouvrir sur autre chose et sur la transformation de cette émotion. Ton chemin est de te reconnecter à toi, avec tous les process extraordinaires de déconditionnement et de guérison présentés au début du livre que tu peux actionner pour retrouver ta puissance de vie, ta puissance amoureuse et ta puissance sexuelle.

Le lâcher-prise sur l’imperfection
Le lâcher-prise sur l’imperfection est une deuxième étape qui va t’aider directement dans ta vie sexuelle.
Tu ne peux pas être en permanence impeccablement coiffée, maquillée, épilée… Tu n’es pas forcément non plus à ton poids idéal. Tu n’as pas dans ta garde-robe la lingerie de tes rêves ni les plus beaux vêtements. Ton intérieur n’est pas parfaitement rangé, il peut y avoir de la poussière sous tes meubles. Vivre une vie qui intègre le plaisir, c’est lui faire de la place, c’est forcément être dans le flow, c’est une vie dans laquelle tu avances même si tout n’est pas absolument « cadré ».
NATHALIE avait du mal à passer du temps avec son conjoint et se couchait sans désir, après avoir tout parfaitement rangé, essuyé, aspiré. Peu à peu, elle a réappris à laisser les choses en l’état pour être davantage disponible pour son couple, à être dans le plaisir de l’instant, sans penser à ce qui lui restait à faire pendant qu’elle faisait l’amour.



Cultiver l’art des petits plaisirs au quotidien pour relativiser
Tout ne peut pas, et ne doit pas, être toujours utile et quantifiable. Il est primordial de s’accorder des temps de détente. Grâce aux petits plaisirs du quotidien, tu peux te ressourcer et même retrouver de l’énergie pour les tâches considérées a priori comme importantes professionnellement et pour ton organisation en général. Laisser aller ton imaginaire, reposer ton esprit avec des pensées agréables permettra à ton corps d’accueillir les caresses et de les donner en étant pleinement présente.
Et grâce à l’énergie sexuelle que tu vas trouver en t’occupant de toi-même avec amour ou en partageant des temps dédiés au sexe avec ton partenaire, tu vas sentir se déployer en toi une nouvelle puissance et une nouvelle efficacité. À travers des injonctions comme : « Range ta chambre d’abord », « passe ton bac d’abord », « termine d’abord ce que tu as à faire », nous avons été conditionnées à devoir mériter le plaisir. Et si tu inversais ? Et si tu remplaçais cette petite voix intérieure d’injonction familiale ou sociétale par une voix d’amie bienveillante qui aurait à cœur ton bonheur ? Et si tu organisais d’abord des temps de plaisirs pour être dans la joie dans ta journée pour gagner en efficacité et en rayonnement ? Et si tu rentrais dans le cercle vertueux d’une vie orgasmique et profondément nourrissante et joyeuse ?

Le lâcher-prise grâce à l’art de la masturbation ou self-pleasuring
Le self-pleasuring seule
Te combler sexuellement toi-même est une façon de te retrouver et de te préparer à une rencontre sexuelle et orgasmique avec un futur partenaire.

Se combler seule quand on est en couple
La sexualité du couple évolue, notre corps aussi selon les périodes de notre vie. Prendre du temps pour se caresser, s’explorer et se donner du plaisir seule, même lorsque l’on est en couple, ce n’est en rien « tromper notre partenaire ». La masturbation souffre de bien des connotations négatives, des préjugés qui font partie des conditionnements dont tu peux maintenant te libérer. Elle doit être considérée comme un acte d’amour pour toi.
La masturbation te permet aussi d’apprendre à connaître ce qui te plaît le plus, d’être à même de l’exprimer, de guider, de le demander. Tu pourras ainsi créer un échange sur ce que ton partenaire aime de son côté et qu’il n’ose peut-être pas te proposer.
Mes confidences
Personnellement, il m’est arrivé de m’autoriser à vivre des aventures et à prendre du plaisir avec des hommes que je ne connaissais pas vraiment et pour lesquels je n’avais pas de sentiments, mais qui me plaisaient physiquement. J’aimais voir comment mon corps réagissait. En revanche, si l’homme n’était pas sexuellement éveillé et attentif à mes désirs, je trouvais cela très insatisfaisant pour mon corps et parfois même très frustrant.
Depuis plusieurs années, que j’aie été célibataire ou en couple, je considère mon corps comme un temple, être partiellement nourrie ne m’intéresse plus. Je suis devenue plus sélective, et j’ai besoin d’avoir été au préalable charmée et séduite et qu’il y ait la possibilité d’un après. Le sexe sans lendemain, avec le premier qui passe, ne me tente plus du tout. Si j’ai envie de satisfaire une pulsion, je suis capable de la satisfaire moi-même avec un plaisir beaucoup plus intense que celui qu’un homme de passage, à peine rencontré, ne saurait me donner. Je veux avoir un vrai désir pour l’homme auquel je vais me donner, j’ai envie qu’il m’attire, qu’il soit charismatique et que je sente que je pourrais peut-être tomber amoureuse.




Le lâcher-prise et les sextoys
Il existe des sites en ligne sur lesquels tu peux commencer à découvrir la diversité des produits existants. Si ton ordinateur est utilisé par d’autres personnes dans ta maison, et que tu ne veux pas laisser de traces de tes recherches, utilise la « navigation privée », cela te permettra d’explorer le web en toute discrétion. La même fonction existe sur ton téléphone, mais celui-ci est en général plus personnel. Tu peux ainsi t’autoriser à laisser libre court à ta curiosité et développer tes envies.
Il existe aussi des sex-shops et de plus en plus de grandes surfaces types « supermarchés » du sexe. Autorise-toi à y rentrer, à regarder les produits en toute liberté, tu n’es pas obligée d’acheter, tu peux aussi te faire conseiller, revenir si tu n’es pas sûre. Si tu veux faire un achat en tout anonymat, tu peux payer en espèces.
Vois de quoi tu as envie. Un plaisir intense et rapide ? Te sentir remplie pleinement avec un plaisir vaginal, un orgasme du point G et un orgasme du col de l’utérus ? T’habituer aux sensations anales pour connaître tous les orgasmes ? Pourquoi pas alors opter pour un stimulateur clitoridien, un « glass dildow », un « rabbit clitoridien » et vaginal ou un « plug anal » ?
Je développe, au chapitre 8 sur la femme multi-orgasmique, des astuces et conseils pour chaque type d’orgasme, pour bien choisir son sextoy et en profiter à fond.

Le lâcher-prise de l’imaginaire avec le porno
Certaines femmes n’ont pas d’imaginaire érotique et aucune image suffisamment stimulante et excitante ne leur vient à l’esprit, peut-être est-ce ton cas ?
Le porno a mauvaise réputation. Pendant longtemps, je trouvais ça vulgaire et cela ne m’excitait pas du tout. Dans le porno, la femme apparaît souvent en femme-objet, qui subit, dont on utilise le corps, qui fait semblant d’aimer ça et qui simule pour que l’homme jouisse. Il y avait aussi l’idée que tout était faux, que c’était du cinéma, dans le mauvais sens du terme. Et puis, cela me ramenait à mon histoire de femme abusée. La perception et l’image que tu as, si elles sont négatives, peuvent être liées au vécu et au conditionnement qui constituent ton histoire. Demande-toi précisément ce que tu penses et ressens, et à quoi cela te renvoie.
Ma position a évolué au fil de ma pratique professionnelle et de mes rencontres avec des actrices qui ont choisi leur carrière et qui sont tout à fait consentantes dans cette pratique. Elles m’ont même expliqué pouvoir éprouver un intense plaisir sexuel, les acteurs professionnels du cinéma porno ayant une pratique très précise des mécanismes qui vont exciter et faire jouir leur partenaire. Aujourd’hui, lorsque je visionne des images, mon expérience professionnelle me permet d’apprécier le doigtage, les angles, les positions et de me dire que les acteurs, au-delà du scénario qui leur est donné, sont dans le plaisir et s’éclatent réellement.
Ainsi, un film porno peut vraiment stimuler, donner de nouvelles idées et aider à prendre du plaisir. Autorise-toi à te laisser entraîner ! Pour cela, il est important que tu trouves le bon type de film porno pour toi : sensuel et massage, bestial, transgressif… Il y a une grande variété de thématiques, à toi de choisir celle qui te fait vibrer et les films qui t’excitent selon ton profil érotique. Par exemple, si tu recherches du bestial et de l’animal, tu vas plutôt aller vers des vidéos avec de la levrette, de la fellation, des changements de position rythmés. Personnellement, mes préférences vont aux genres sensuels et transgressifs.
Bien sûr, les films suivent un scénario prévu à l’avance, mais tout cela nourrit l’imaginaire. Et pourquoi ne pas inventer aussi tes propres scénarios avec les protagonistes que tu décides d’inviter dans ton imaginaire ?
Au-delà de ce qui est en accès libre sur Internet, voici deux sites professionnels que j’apprécie au moment où j’écris ces lignes :
 
	www.hegre.com qui propose à la fois du contenu gratuit et payant ;

	www.erikalust.com créé par Erika Lust, une femme créant du porno pour les femmes. Elle s’est engagée pour un porno payant afin d’assurer des conditions de travail sûres et un salaire équitable aux travailleuses et travailleurs du sexe.



Le lâcher-prise de l’imaginaire avec la littérature érotique
Il existe aussi de nombreux livres érotiques dans lesquels tu peux retrouver des histoires et des situations très excitantes. Le pouvoir des mots est extrêmement suggestif.
Mes confidences
Lorsque j’étais plus jeune, j’ai beaucoup lu le magazine Union qui m’a aidée à développer mon propre imaginaire érotique et à aller vers une sexualité plus libérée et plus diversifiée.


Sur Internet des personnes partagent aussi leurs nouvelles érotiques, je t’invite à en chercher, et pourquoi pas à en écrire toi-même ?

Le pouvoir des mots sur le lâcher-prise
La sexualité peut être sensuelle et conventionnelle parce que les partenaires ont une réserve liée à leur propre code de ce qui se fait ou ne se fait pas, ils n’osent pas non plus choquer leur partenaire ou lui faire peur.
Comment faire lorsqu’il y a des envies de primal et de transgressif ? Il est possible d’en parler lors d’un repas en tête-à-tête ou lors d’un moment câlin propice aux échanges intimes, ce qui peut aussi apporter une touche d’érotisme. Tu peux poser des questions : « Quels fantasmes aimerais-tu partager avec moi ? », « as-tu des envies dont tu ne m’as jamais parlé ? », « que pourrais-je faire pour te faire davantage plaisir ? » Avec des encouragements, par exemple : « Dis-moi tout », « fais-moi rougir », « fais-moi mouiller »… Pour encourager ton partenaire à lui aussi basculer dans le primal et oser, tu peux introduire des mots crus pendant l’excitation : « Prends-moi », « prends-moi fort par-derrière », « défonce-moi », « baise-moi », « lèche-moi », cela peut être très sensuel et très excitant pour ton partenaire comme pour toi.
Mes astuces
	Pour une première fois, tu peux le faire quand tu es sur le ventre pour ne pas croiser le regard de ton partenaire et te concentrer sur ton envie à toi, elle se communiquera à ton homme. S’il te répond par exemple : « Mais qu’est-ce qui te prend ? », tu peux répondre : « J’ai envie de me lâcher ce soir, j’ai très envie de toi. »

	Tu peux aussi être dans une relation très belle, avec beaucoup d’amour et de respect, avec un partenaire qui a envie d’un langage érotique transgressif, qui flirte avec les interdits ou le bestial.

	Pour les femmes qui ont été victimes de violence, le fait d’être attachée ou de recevoir des demandes ou des affirmations crues : « Suce-moi », « branle-moi », « j’ai envie de te défoncer », « j’ai envie que tu sois ma chienne », « j’ai envie que tu n’en puisses plus »… risque de renvoyer à des souvenirs d’agression, de domination violente.

	Mais le sexe est un espace à part de notre vie, où des jeux de rôle peuvent être mutuellement appréciés, dans le respect de soi et de l’autre, et ils peuvent te permettre de jouir autrement et différemment.

	Il ne s’agit pas de te forcer, jamais, à faire quelque chose que tu ne veux absolument pas faire, mais si tu sens que tu en as envie, tu peux accepter pas à pas, dans un consentement érotique, d’explorer de nouvelles voies. Si tu es en confiance avec ton partenaire, tu peux poser certaines limites et paliers progressifs. Et construire avec lui votre propre jeu érotique au fur et à mesure, pour ton plus grand plaisir et le sien, et renforcer ainsi votre complicité sexuelle et votre couple.





Le lâcher-prise sur le temps pour jouir
La course au temps est omniprésente dans nos vies, je suis sûre que tu vois bien de quoi je parle. Beaucoup de mes clientes veulent jouir vite pour connaître un plaisir rapide et intense. Ou bien elles craignent que cela dure trop pour leur partenaire, et elles ne s’autorisent pas, par conséquent, à prendre le temps de se connecter à leur corps et à celui de l’homme avec lequel elles se trouvent. Elles veulent lui faire plaisir et « ne pas déranger ». Et c’est là qu’on peut se laisser prendre parfois au piège de la simulation, pour ne pas décevoir l’autre et passer pour une femme « frigide » ou « coincée. »
Or, le seul fait de vouloir aller vite, de ressentir une pression, va à l’encontre du lâcher-prise qui permet à l’orgasme de véritablement exploser en nous tel un feu d’artifice !
C’est pourquoi je te propose quand tu es seule, de bloquer, par exemple, une heure pour te faire plaisir en prenant ton temps. Tu jouiras peut-être plus vite, mais ce temps est pour toi, offre-toi ce rendez-vous de sensualité, d’érotisme et de jouissance. Il n’est pas simplement question de se masturber plus ou moins mécaniquement devant une scène excitante ou avec un sextoy qui fait vite le job. Il s’agit d’avoir un vrai rendez-vous sensuel avec toi-même en te laissant aller aux caresses, en érotisant totalement ton corps pour une stimulation complète et puissante. Ce sont aussi ton cœur et ton âme qui seront nourris.
Mes confidences
Il peut arriver que je ressente le besoin de répondre à une tension sexuelle très forte, mon corps frémit, je sens une énergie sexuelle de folie dans ma culotte… Alors, j’y cède en jouissant très vite pour me libérer et me faire du bien.
Lorsque je décide de me faire l’amour, je n’ai en général pas de temps prédéfini. Je prends le temps d’un vrai rendez-vous avec moi-même et me laisse une « marge » afin de ne pas être obligée d’abréger et de couper ce moment particulier avec moi. Je prends une douche ou un bain, je mets une crème, je me parfume, me coiffe, c’est un vrai rendez-vous d’amour avec moi-même. Je lance une playlist de musique que j’adore et je sais que je vais passer un moment très érotique, un vrai moment de plaisir.
Et c’est pour cela que, célibataire ou en couple, je n’ai pas besoin de coucher à droite et à gauche, je vis vraiment l’érotisme avec intensité et qualité.
Je ne prends pas non plus mon sextoy avec l’idée de jouir en trois secondes. Je commence par me teaser, me caresser, faire monter mon désir dans un vrai triptyque séduction-préliminaires-jouissance.
Il peut arriver que la jouissance ne vienne pas, mais cela n’a pas d’importance, mon corps peut être fatigué et ne pas réagir jusque-là. Mais ce n’est pas l’essentiel.


Certaines femmes ne parviennent pas à la jouissance justement parce qu’elles sont entièrement concentrées sur cet objectif au lieu d’érotiser l’ensemble de leur corps et d’apprécier chaque palier de leurs sensations. Les massages que je me prodigue sont tout en douceur et sensualité, je me fais vraiment l’amour.
À toi de t’aimer.
Ouvre ton agenda, prends rendez-vous avec toi en te bloquant un temps dédié pour ce merveilleux moment que tu vas t’offrir et commence à l’imaginer et à le préparer : les senteurs, les draps, ta tenue… Enjoy !
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Femme multi-orgasmique

Comme beaucoup de femmes, j’ai commencé moi aussi par expérimenter l’orgasme clitoridien qui peut être très intense, voire considéré comme suffisant finalement parce qu’il procure beaucoup de plaisir. Mais lorsqu’on prend conscience et que l’on expérimente à quel point toutes les parties du corps peuvent être érotisées, de nouveaux plaisirs peuvent surgir pour une sexualité encore plus riche et encore plus vibrante. Comme en cuisine ou en art, c’est en expérimentant qu’on affine ses goûts et qu’on est à même de choisir, de varier, de décliner toute une gamme de sensations plus délicieuses les unes que les autres.
SABRINA - Waouh powerfull, avec ce travail sur moi, je ressens une nouvelle énergie, une nouvelle vibration, de la confiance en moi, je me sens vivante, vibrante, ancrée, je me suis réconciliée avec mon corps, avec mon plaisir, beaucoup de libération, de lâcher-prise, je ressens cette femme, cette déesse, cette prêtresse, cette guerrière, cette mère, cette puissance féminine en moi. 


Qu’est-ce qu’un orgasme ?
Chaque femme est unique et l’orgasme peut prendre pour chacune des formes différentes. Les descriptions nombreuses et variées qui existent doivent là aussi nous conduire à nous interroger sur une prétendue « normalité ». Dans ce chapitre, je vais te présenter les différents orgasmes que je connais, à travers différentes approches. Mais n’oublie pas que cela reste avant tout à toi d’être à l’écoute de tes sensations et du plaisir qui t’est propre, de ce qui te fait le plus de bien, seule ou avec un partenaire.
Car les stéréotypes, nous l’avons vu avec les conditionnements au début de ce livre, ou les idées toutes faites peuvent empêcher de se fier à ses propres sensations et devenir « bloquants ». Cette pression d’arriver à la jouissance peut à un certain moment donner l’impression d’être bloquée à un palier, de ne pas être allée au bout, alors qu’il y avait un possible « encore plus ». Certaines personnes pensent qu’il faut vibrer de partout, éprouver comme un tremblement de terre irrépressible, des contractions musculaires, une respiration différente, des fourmillements dans les membres, une chaleur. Or, toutes ces sensations ne sont pas forcément cumulées. Ne pas être amoureuse permet pour certaines femmes de se lâcher sans pression ; pour d’autres, le lâcher-prise ne sera possible que dans une dynamique sentimentale. Donc les manifestations sont très variables et toutes les femmes n’éprouvent pas la même chose. Il n’y a pas de norme concernant le « sommet de l’extase ».
Il existe en revanche plusieurs chemins. L’orgasme est un moment de bien-être, de douceur, d’intensité et de plénitude qui t’appartient et que tu peux expérimenter avec une grande diversité puisqu’il en existe plusieurs. Grâce aux pratiques de déconditionnement et au lâcher-prise, tu vas pouvoir totalement t’abandonner à tes sensations et à ta dimension multi-orgasmique.
Je vais te donner également mes conseils et astuces pour être pleinement comblée, atteindre ces orgasmes et préparer ton corps à les recevoir.

L’orgasme clitoridien
Le clitoris est une zone particulièrement érogène et sa stimulation intense, puisqu’il concentre près de 8 000 capteurs sensoriels. C’est un organe du corps dédié au plaisir. Profites-en pour apprendre à le stimuler, seule ou avec ton partenaire, et en tirer le maximum de plaisir. Les orgasmes clitoridiens sont souvent décrits comme rapides et électriques. La stimulation par vibromasseur permet d’exploser très vite.
Mes conseils sextoys sur les stimulateurs clitoridiens
	Il existe toutes sortes de stimulateurs clitoridiens. Je te conseille de choisir un stimulateur avec variation d’intensité et avec l’option succion qui offre des sensations comparables à celles d’un cunnilingus. Certains sextoys sont étanches et permettent une utilisation sous la douche et dans le bain pour varier les sensations et les plaisirs. Pour se masturber en étant sur le ventre, ou à deux si ton partenaire et toi en avez envie, si le stimulateur est trop gros ce n’est pas toujours très pratique. Il est important qu’il soit ergonomique et puisse être facilement tenu dans la main. Le bruit compte aussi car cela peut être gênant même si tu peux compenser par une musique.

	Attention à ne pas l’utiliser tout le temps en intensité maximale pour ne pas risquer de désensibiliser le clitoris. Certaines femmes que j’ai accompagnées et qui utilisaient beaucoup leur sextoy à forte puissance ne parvenaient plus à avoir de sensations avec un cunnilingus ni à jouir avec un homme. Nous avons alors travaillé sur la (re)senbilisation de leur sexe, et également sur l’importance de prendre son temps.

	Utilise-le selon les montées de ton désir au cours des différentes périodes de ton cycle, sachant que le pic de l’ovulation est souvent très fort ainsi que les jours qui précèdent les règles.




Pendant des années, ANNE n’arrivait pas à jouir avec son mari. À 35 ans, elle a décidé d’utiliser des sextoys, seule et aussi lors de leurs rapports sexuels. C’était la seule façon dont elle parvenait à jouir. Plus tard, elle a divorcé. Puis, comme elle commençait à rencontrer d’autres hommes, elle a pris conscience qu’elle ne souhaitait pas toujours avoir à utiliser un sextoy dans son intimité ou à simuler.
Anne n’était pas de nature patiente, que ce soit dans sa vie privée, avec ses enfants, dans son travail, elle ne prenait d’ailleurs pas de temps pour elle, même pour son propre plaisir. Je l’ai accompagnée dans la reconnexion à son corps, à ses sensations corporelles, pour prendre le temps, lâcher prise, et elle a enfin pu jouir avec un partenaire.



L’orgasme du point G
Le point G est à l’entrée du vagin. Il est relié au clitoris qui est innervé en externe et aussi en interne. Son existence est contestée par ceux qui considèrent que les zones à l’entrée du vagin ne sont qu’un prolongement du clitoris et que la stimulation interne du vagin est en fait une stimulation clitoridienne. Pourtant, il existe bien une zone granuleuse à l’entrée du vagin et l’orgasme que sa stimulation déclenche est pour moi différent ; de nombreuses femmes en témoignent également.
C’est un orgasme moins électrique que l’orgasme clitoridien, moins puissant sur l’instant, mais qui se développe comme une vague qui monte et redescend, plus doux, beaucoup plus profond dans la durée et dans l’intensité. Et la montée de cet orgasme elle-même comporte des paliers dans le plaisir.
Mes conseils sextoy vaginal
	L’important pour un sextoy vaginal et des sensations intenses est tout d’abord qu’il ait une forme incurvée afin de stimuler le point G situé du côté du nombril et quasiment connecté au bulbe du clitoris. Des vibrations différentes permettent de varier les sensations. Pense aussi si possible à le choisir avec un moteur peu bruyant (mais une musique peut t’aider à créer ton ambiance). Certains ont une forme réaliste imitant le sexe d’un homme, ils existent en différentes couleurs, tailles et matières.

	Les sextoys à double stimulation vaginale et clitoridienne ont ma préférence, car on peut choisir de concentrer son plaisir sur un endroit ou sur plusieurs selon l’envie du moment.

	Le « rabbit » a été popularisé par la série Sex & The City en 1998 et est toujours un grand classique.





L’orgasme des seins aussi appelé orgasme mammaire
L’orgasme des seins est l’un de mes orgasmes préférés. Il touche à l’ouverture de soi, puisqu’en tantra, on se situe dans le quatrième chakra qui est l’ouverture du cœur.
Des femmes me confient qu’elles ne ressentent rien lorsqu’on leur touche la poitrine, peut-être est-ce aussi ton cas ? Cela peut être lié à un besoin de protection qui a fait défaut à un moment donné, et qui a entraîné une « fermeture » sur soi. Recherche à quel moment tu as eu besoin de cette coupure, de cette mise en retrait pour ne plus te sentir atteinte dans ta féminité.
Lorsqu’elle était adolescente, vers 12-13 ans, et qu’elle commençait à avoir de la poitrine, CATHERINE a été l’objet de réflexions, de remarques et de moqueries sur ses seins, et certains garçons lui ont pincé les seins pour « l’embêter ». Pour se détacher de ce qu’elle a subi, elle s’est inconsciemment coupée de ses sensations.


Mais il est possible, là aussi, de se réapproprier ses seins, en les stimulant, en apprenant à les caresser, en respirant en même temps pour érotiser le moment, tout en laissant travailler l’imaginaire érotique, et pourquoi pas en s’accompagnant d’une musique sensuelle. Il est possible d’avoir cet orgasme, en lâchant prise seule avec soi-même d’abord, pour pouvoir ensuite lâcher prise avec un partenaire. Cela peut prendre du temps, mais c’est un temps de plaisir graduel dont je te conseille de profiter, étape après étape.
Lorsqu’on connaît par cœur son corps, qu’on l’a entièrement exploré du bout des doigts, ou avec des tissus, des foulards, des perles, tout ce qui peut nous permettre d’avoir des sensations agréables, on se sent en sécurité avec soi-même et plus en sécurité avec l’autre aussi. Lorsqu’il va nous caresser, nous lécher, nous sucer les seins, l’abandon au plaisir pourra être total.
PRATIQUE GUIDÉE
Retrouve le chemin du plaisir avec le massage des seins
[image: cercle] Tu peux commencer sous la douche. Prends le temps de te masser les seins, en utilisant des savons ou des gels aux textures et parfums différents. Les gommages offrent une sensation granuleuse très agréable.
[image: cercle] Le massage avec des crèmes ou des huiles procure aussi beaucoup de plaisir. J’aime l’huile de coco bio, mais il y a aussi les huiles parfumées à la rose, à la lavande, au noyau d’abricot… Il existe également toutes sortes de crèmes : au miel, au karité, à l’aloe vera… À toi de choisir celles que tu préfères pour prendre plaisir à chaque instant de cette ouverture, de cet acte d’amour pour toi, cet acte pour honorer ta féminité.
[image: cercle] Pour te masser, pars de l’intérieur, remonte et redescends vers l’extérieur dans des mouvements doux tout en inspirant et respirant lentement. Ou l’inverse de l’extérieur vers l’intérieur. Tu peux penser à ton partenaire ou à un partenaire, tout en érotisant ce moment. Commence à bouger un petit peu le corps, en faisant monter l’énergie en toi, ton énergie sexuelle au niveau de ton sexe pour la faire remonter jusqu’à ta poitrine. Tout au long de ton inspiration et de ton expiration, l’énergie circule. Utilise selon tes envies le bout de tes doigts, la pulpe, tes ongles avec douceur, la paume de tes mains… Expérimente…
[image: cercle] Naturellement, ces temps peuvent être partagés avec un partenaire à qui tu vas demander de te masser, de t’enduire de crème ou d’huile. Ce que tu pourras faire pour lui également dans un partage hautement sensuel qui fera monter le désir. Tu pourras aussi le masser avec tes seins et sentir ainsi ton corps vibrer au contact de sa peau. Caresser son sexe entre tes seins peut également être très excitant et vous amener à un orgasme partagé, lui par cette masturbation très douce et différente et toi par toutes les stimulations que cela te procure.
Si tu souhaites être dans l’univers érotique du transgressif, que tu aimes le sentiment d’être soumise, il existe également des anneaux pour les tétons, et des lingeries particulières pour jouer dans cette dominante.



L’orgasme du col de l’utérus
Seules 2 % des femmes semblent connaître l’orgasme du col de l’utérus. Pour moi, c’est un orgasme absolument magnifique. C’est un orgasme doux et subtil qui va toucher au cœur de ma féminité. C’est un orgasme tellement beau et agréable ! On ne peut pas dire qu’il soit hyper puissant et violent comme l’orgasme clitoridien par exemple, mais il me touche à l’âme.
Mon conseil sextoy
Avec les doigts, il est difficile d’atteindre l’orgasme du col de l’utérus seule. Je te conseille pour cela un sextoy long, ce qu’on appelle un « glass dildow ». Il n’y a pas besoin de vibration, explore le mouvement aller et venir en toi et caresser ton col de l’utérus. Ne recherche pas particulièrement la jouissance, laisse-toi aller à tes sensations, abandonne-toi aux vagues dans ton corps du rythme que tu donnes, lent ou un peu plus rapide selon tes envies.



L’orgasme tantrique
Avec l’orgasme tantrique, qui repose sur la circulation de l’énergie, ce sont toutes les parties du corps qui sont érotisées et stimulées. L’orgasme tantrique résonne ainsi dans tout le corps sans être localisé, c’est sa puissance. Tu peux vibrer complètement de tout ton corps. C’est magique et délicieux. Il peut être hyperpuissant sans qu’il y ait même un seul toucher. Tu peux le vivre seule ou à deux. J’ai eu mon plus bel orgasme tantrique seule…
Pour débuter, tu peux commencer avec le toucher et la technique du edging, qui vient du mot anglais edge, « bord », pour indiquer qu’on est « au bord de » l’orgasme, qui a donc pour objectif de faire monter et redescendre l’excitation. Tu peux aussi découvrir la méditation orgasmique, avec une stimulation du clitoris en inspirant et en expirant, en faisant monter le plaisir, mais sans déclencher l’orgasme, et cela plusieurs fois. L’idée n’est pas, donc, de jouir de manière quasiment instantanée et électrique, mais de diffuser son énergie sexuelle dans l’ensemble du corps, de sentir peut-être une chaleur ou des frissons ou des tremblements.
À deux, vous pouvez commencer à respirer pendant, par exemple, deux minutes avec une musique douce. Sentez monter l’un et l’autre ce désir et cette communion. Il est possible ensuite de passer juste les mains sans se toucher dans une caresse d’énergie. En effet, nous avons toutes et tous de l’énergie dans les mains, le long du corps, qui peut, même sans nous toucher, déclencher des sensations particulièrement intenses. Le souffle, également, procure un plaisir qui est un prolongement de la caresse d’énergie des mains.
Lorsque l’orgasme arrive, il est magnifique, car il ne situe pas qu’au niveau génital, il se déclenche dans tout le corps comme un aboutissement puissant qui dure.
Mes confidences
La première fois, après une méditation orgasmique et la technique du edging, mon corps tremblait de partout, j’étais seule, et je l’ai ressenti pendant au moins cinq heures, je pleurais de joie et j’étais en totale gratitude. Mon corps était intensément vivant. Par la suite, j’ai eu des orgasmes tantriques qui ont duré parfois jusqu’au lendemain. C’était merveilleux et si bon. Cet orgasme nourrit le corps, il nourrit l’esprit, il nourrit l’âme.


En tantra, il y a trois points très importants :
 
	L’intention que l’on met dans ses mains. Si tu penses à autre chose, que tu te caresses, mais que tu ne te sens pas connectée au moment, à ton corps et à ta respiration, il ne va rien se passer.

	La lenteur. Dans la vitesse et l’envie d’un « tout de suite », les sensations n’ont pas justement le temps d’être vécues pleinement.

	La position « Yab Yum », position du lotus. La femme s’assied sur l’homme qui la pénètre, elle bouge avec des mouvements très très lents, voire ne bouge pas du tout. L’homme, à l’intérieur, « pénètre » par l’énergie de son sexe. Et ce mouvement peut être fabuleux, accompagné de respirations synchronisées avec un extraordinaire orgasme tantrique qui va vous remplir tous les deux intensément.



L’orgasme anal
L’orgasme anal peut ne pas te paraître utile et nécessaire au vu des autres orgasmes qui existent et qui permettent déjà une sexualité épanouie. Et puis cette pratique souffre de connotations négatives, est parfois même cataloguée comme une « déviance ». On est, bien sûr, là aussi dans les stéréotypes. Aimer la sodomie ne fait pas de toi une « salope », ne te transforme pas en actrice porno. Ton partenaire qui en a envie n’est pas non plus un déviant ou un profiteur irrespectueux. Les sensations sont puissantes pour l’un comme pour l’autre parce que l’anus est une zone extrêmement innervée, tout comme l’est le clitoris, donc source d’orgasme. Pour ton partenaire, le fait qu’il soit parfois plus resserré que ton vagin peut être très excitant et lui donner plus de sensations.
Concernant les tabous liés à la saleté, personnellement, j’envisage les choses autrement. Un maître tantrique indien m’a appris que dans le corps tout est propre, il a son rythme, ses respirations, ses fluides et aujourd’hui, je les accueille tout simplement.
À toi de sentir ce qui t’attire vraiment et si tu as ou non cette curiosité et cette envie de découverte. Si tu veux essayer, fais-le à ton rythme. En respect de ton corps et de certaines précautions pour que tout se passe bien, et sur lesquelles je vais revenir.
Mes confidences
La notion d’abondance m’a beaucoup aidée à me relier à cela en me disant tout simplement : « J’ouvre pleinement et j’accueille pleinement. » Car sexualité et abondance sont très liées ici. Quand tu vibres de partout, que tu reçois, que tu donnes, c’est de l’abondance qui circule.


Pour commencer, juste un doigt placé doucement au niveau de l’anus en faisant des cercles peut procurer énormément de sensations. Progressivement, avec le doigt, le corps peut se détendre et commencer son ouverture. Pour certains hommes, cela suffit d’ailleurs pour leur fantasme d’avoir pénétré leur partenaire, d’y « être allé », et cela peut aussi suffire à procurer beaucoup de sensations à l’un comme à l’autre. Tu peux également utiliser un plug anal avec ton partenaire. C’est au fur et à mesure de l’ouverture que vous pourrez aller plus loin, à votre rythme. Et développer si vous le souhaitez un érotisme plus primal.
Mes astuces
	Tu peux faire un lavement si tu te sens mieux ainsi et que cela te met en confiance, avec une petite poire à lavement que tu trouveras en pharmacie ou sur Internet. En revanche, il vaut mieux ne pas le faire juste avant le rapport, je te conseille de le faire au moins cinq heures avant.

	Néanmoins, sache qu’il n’y a pas réellement de sécrétions anales en réalité, c’est vraiment très rare. Si tu vas aux toilettes le matin, d’une façon générale, tu peux être tranquille le soir sur tes sécrétions.




Il faut savoir également que la contraction des sphincters, c’est-à-dire les muscles annulaires autour de l’anus, n’est pas forcément contrôlée. Tu peux te sentir vraiment détendue et prête, mais finalement sentir ton anus se contracter, et avoir l’impression que cela ne marche pas. C’est à ce moment-là qu’il est utile de te reconnecter à ton sentiment de sécurité dans ton corps et de voir si tu te sens aussi en sécurité avec ton partenaire, si tu as envie de le faire pour faire plaisir à l’autre, pour tester tes limites ou si tu as aussi envie de découvrir ce plaisir-là pour toi. Il est très important d’y aller en douceur pour ne pas favoriser des hémorroïdes ou des fissures anales. Autre mise en garde : ne passe pas de l’anal au vaginal. Ou alors ton partenaire doit changer de préservatif. Sinon, un lavage du sexe est nécessaire, car cela peut entraîner des germes dans le vagin et des infections douloureuses. Pour toutes ces raisons, il est bon d’en parler auparavant avec ton partenaire, en revenant sur la notion de sentiment de sécurité dont tu as besoin pour pouvoir t’abandonner et t’ouvrir en pleine confiance, et auquel il contribue grandement lorsque tu sais qu’il respecte ton corps.
Pour commencer à apprivoiser cette zone chez toi, tu peux te caresser avec tes doigts, avec du gel et progressivement introduire un doigt en toi avec du lubrifiant. Il existe des plugs anaux en métal et d’autres en silicones. Ils ont une forme légèrement conique pour favoriser une pénétration en douceur. Il existe également des sextoys spécialement conçus pour la double pénétration si tu en as envie. Plusieurs stimulations cumulent les excitations et les orgasmes.
L’idée est vraiment d’érotiser toutes les parties de ton corps et l’anus en fait partie. C’est plus facile lorsque tu es excitée et proche de l’orgasme. Cela peut aussi te faire jouir de manière inattendue car l’interconnexion des sensations les amplifie dans un cocktail de plaisir incroyable.

Pourquoi être multi-orgasmique ?
Je le rappelle. On peut se sentir épanouie et pleinement satisfaite avec des orgasmes clitoridiens puissants et intenses, en solo ou à deux. Pourtant, vouloir tester et goûter tous les plaisirs de notre corps et du corps de notre partenaire est une forme d’engagement dans l’épicurisme, la joie des plaisirs de la vie, pleinement et dans toutes ses facettes. Tu peux vibrer sexuellement, émotionnellement, amoureusement, amicalement, professionnellement, tout est possible. Tout comme tu aimes expérimenter les différentes saveurs culinaires, être multi-orgasmique, c’est avoir envie d’expérimenter toutes les saveurs de l’érotisme.
Vivre différents orgasmes lors d’un même rapport sexuel ou lors de différents rapports permet de mettre tout son corps en éveil et en réception de ces plaisirs variés. Plus il y a de plaisirs, plus on en a envie, cela booste forcément la libido et le désir.
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Femme initiatrice

Être une femme initiatrice, cela commence par soi
Être une femme initiatrice, cela commence par l’être pour soi, par savoir et ressentir comment on aime être touchée, en se connectant à ses envies et à ce que l’on a envie de recevoir et de donner. Beaucoup de femmes adorent le concept de devenir initiatrices, mais ne réalisent pas immédiatement qu’elles ne sont pas elles-mêmes prêtes à recevoir. Or, c’est essentiel. Car, lorsque vient le moment de lâcher prise, de jouir, de s’abandonner au plaisir d’être caressée, cela devient très difficile pour elles, parce qu’elles sont dans le contrôle.
Si c’est ton cas, et si cette idée d’être initiatrice te plaît, que recherches-tu ? Quelles sont tes intentions ? Une fois que tu as posé cela, tu peux dérouler tes envies.
Être initiatrice, pour moi, cela peut me servir à :
 
	Exprimer ma créativité,

	Surprendre mon partenaire,

	Jouer,

	Créer plus de complicité dans mon couple et dans ma relation,

	Donner vie à la déesse qui est en moi,

	Réveiller la femme sauvage et la tigresse assoupies,

	Me libérer du mental,

	Être pleinement dans le moment présent.


Et c’est tellement agréable, libérateur et excitant.
Alors, comment y accéder ?
COMMENT ELLES L’ONT VÉCU
Sarah
Je suis actuellement célibataire et j’ai toujours pensé qu’une femme qui prenait les devants, c’était déplacé ! Non seulement, j’ai compris que non, ce n’était pas « mal », mais même que c’était mon « rôle » de faire du bien à mon double, qui me reflète et plus je vais être initiatrice et lui faire du bien, plus mon autre aura envie de me donner tout son amour en retour… Ainsi, le couple ne pourra que perdurer. J’ai repris espoir :-). J’ai hâte de rencontrer mon âme sœur pour pouvoir expérimenter tout ce dont je me suis imprégnée à travers ces pratiques.


Sabrina
Voici mes intentions : Honorer l’homme. Développer ma créativité. Prendre soin de lui. Être une déesse initiatrice.



Le troisième chakra
Je travaille beaucoup avec les chakras qui correspondent à des centres énergétiques. Le troisième chakra, qui se situe au niveau du plexus, est en relation avec l’audace. T’est-il déjà arrivé lorsque tu as très envie de quelque chose, mais que tu n’oses pas y aller, de te sentir un peu bloquée à ce niveau-là, voire de ressentir une vraie gêne physique ?
En te connectant à la femme audacieuse en toi et en dépassant la peur du rejet, tu peux décider de t’autoriser à laisser aller ta créativité, ta libre expression, de le faire pour toi et cela va commencer à dénouer tes tensions.

Être une femme initiatrice et trouver le bon partenaire
C’est en apprenant à se donner d’abord de l’amour à soi-même que l’on peut être dans une relation de couple vraiment émotionnellement et sexuellement géniale !
La dépendance affective ou le conditionnement au choix d’un partenaire selon des normes familiales ou sociales sont des freins à la libido et au lâcher-prise car ils amènent à rester dans une relation qui ne convient pas, dans laquelle on ne se sent pas en sécurité ou qui nous étouffe.
Mes confidences
J’ai évoqué dans le chapitre « Mon parcours » la blessure d’abandon que j’ai ressentie lorsque, sur le point de me marier, j’ai découvert l’infidélité de l’homme avec lequel j’étais fiancée. Cela a été un choc terrible qui m’a beaucoup remise en question. Notamment en raison des sextos découverts dans le téléphone de mon compagnon et qui ont été très déstabilisants, voire traumatisants pour moi.
Néanmoins, avec le recul, j’ai compris à quel point notre relation était devenue déséquilibrée sur le plan sexuel et aussi que j’étais en réalité déjà à l’époque sur mon vrai chemin, un chemin qui a contribué à nous conduire à la rupture qui m’a finalement été salutaire, même si j’en ai au départ profondément souffert.
J’avais en effet découvert que mon partenaire ressentait et exprimait du désir sexuel pour une autre, alors que je ne lui en inspirais plus et que nous ne faisions quasiment plus l’amour.
Toutefois, malgré la sensualité toujours très présente en moi, je n’avais en réalité plus de désir non plus. Ma relation de couple n’était plus épanouissante. J’avais un besoin de créativité, mais rien de ce que je proposais n’était reçu : sextoys, jeux sensuels, nouvelles explorations, le besoin de bouger mon corps en musique pour exprimer ma joie, mes envies de sortir alors que lui était plutôt casanier, rien ne lui convenait de ma petite folie douce et joyeuse. Mes envies étaient considérées comme du « n’importe quoi ». Mais je n’étais pas faite, et je ne le suis toujours pas, pour une vie à deux où toutes les soirées se résument à regarder un film et à se demander ce que l’on va manger, cela éteint ma vibration. Cela n’empêche pas naturellement de le faire de temps en temps bien sûr.
Je réalise avec le recul que mon compagnon de l’époque n’était pas bien lui-même et que ma liberté de corps et d’esprit n’était pas en harmonie avec son besoin d’être sécurisé et materné et qu’il était allé chercher ailleurs, dans une autre relation et une autre forme de sexualité, de quoi répondre à cette demande affective.
Je n’étais pas prête à être mère alors que le désir d’être père était déjà fondamental pour lui. J’avais moi-même repoussé le mariage à un moment. Il y avait donc un problème, même si les blessures de trahison et d’abandon ont été très fortes.



Être une femme initiatrice tout en menant une vie professionnelle et familiale 
Beaucoup de femmes ont des emplois du temps extrêmement chargés, se levant très tôt le matin, ayant à gérer les enfants, la maison, les courses, les repas. Certaines ont des compagnons qui partagent les tâches du quotidien, s’occupent aussi des enfants et de la logistique de la maison, mais il n’en demeure pas moins une course au temps qui ne laisse guère de place au « lâcher-prise ». Et le soir venu, il arrive de plus en plus souvent que pour l’un comme pour l’autre, l’envie de s’effondrer devant la télé, une série, de jouer sur son téléphone ou de se laisser entraîner sur les réseaux sociaux, prédomine sur le désir de faire l’amour.
Avec ou sans enfants, la question n’est pas là au final. Tout est une question de charge mentale et de fatigue physique. Pour moi, la solution réside avant tout dans l’organisation. Cela ne va peut-être pas te paraître très sexy de prime abord, mais vos temps de couple doivent également être organisés. Prévoyez-vous des love date, des « rendez-vous d’amour » à des moments où vous pourrez être physiquement et émotionnellement présents : certains matins un peu plus tôt, entre midi et deux, un créneau dans l’après-midi pour vous retrouver. Dans les périodes de rushs incompressibles, pensez à de simples temps de massage : dos, pieds, nuques, cheveux ou un bain ensemble. Ce qui vous plaît, vous détend et crée de la connexion émotionnelle.
Vous pouvez aussi profiter du week-end pour vous accorder une pause proche de votre lieu de résidence, voire dans votre propre ville, mais dans un bel endroit, à des prix intéressants. C’est le concept de staycation, mot anglais composé à partir de « rester » et de « vacances ». Planifiez des moments juste pour vous, des soirées, des sorties, inscrivez-le à votre agenda. Il y a aussi les day use où vous pouvez réserver des hôtels en journée pour quelques heures dans de très beaux endroits pour vous retrouver pour des moments follement excitants et briser ainsi la routine. Recréer des contextes de séduction et de fantaisie replace le désir au centre du couple, donne un écrin au joyau de la sexualité pour qu’elle reste fabuleusement géniale.
Notre cerveau s’habitue également aux couleurs, aux odeurs. Changer de style, de parfum, de couleur de cheveux, de coiffure est une promesse de nouveauté qui confère au quotidien une saveur délicieuse.

Être une femme initiatrice sans être une femme castratrice
Certains hommes ont peur des femmes confiantes et sûres d’elles, au point parfois d’en perdre leurs moyens et notamment leur érection, surtout lorsqu’ils ont l’habitude de sortir avec des femmes avec lesquelles ils ont tendance à prendre le lead, tant dans la vie qu’au lit. Cela ne correspond d’ailleurs pas nécessairement à un besoin de leur part, parfois juste à une habitude acquise, liée à leurs propres conditionnements d’hommes dont le devoir est de se montrer forts et « dominants ». Ces schémas peuvent être très ancrés, tout comme tes propres conditionnements l’ont été. Pour autant, ces schémas ne les épanouissent pas toujours et cela peut expliquer leurs pannes de désirs et leur sensation d’être blasés.
Ainsi, en tant que femme initiatrice, ta première mission, peut-être, si ton homme est coincé dans ces schémas, va consister à l’aider à lâcher prise et à lui permettre à lui aussi de prendre le temps de recevoir, en l’habituant à de nouvelles formes de caresses et d’excitation, en l’entraînant à se laisser faire.
L’alternance des rôles et des jeux de prise d’initiative, de l’un puis de l’autre, peut faire monter le désir et le plaisir. Et cette co-création riche et variée ne coupe les ailes d’aucun des deux partenaires.

Être à la fois initiatrice et « soumise »
Les femmes initiatrices qui assument leurs envies procurent un vrai plaisir à leur partenaire, et cela renforce leur propre désir. La passivité au féminin et le rôle de l’« étoile de mer », comme nous l’avons vu, peuvent étouffer à terme la libido chez l’homme et empêcher son érection ou le faire très vite débander.
Certains hommes sont dans un grand respect de leur partenaire et n’osent pas assouvir leurs envies « animales » ou certaines positions ou pratiques dans lesquelles ils craignent que leur compagne ne se sente humiliée ou dévalorisée. Pourtant, ils auraient très envie de se prêter à ce jeu, celui d’un homme puissant avec une femme soumise. Être une femme initiatrice implique donc de jouer avec toutes ces facettes érotiques, quitte à cesser par moments toute initiative pour se laisser faire et prendre avec délice. Cela permet à ton partenaire de ressentir sa puissance masculine avec une érection au maximum. Il peut être pleinement et profondément au fond en toi, dans une vibration intense pour lui qu’il va te communiquer dans une excitation à son paroxysme.
Lorsqu’un jeu d’alternance s’installe, une connexion et une complexité s’opèrent entre ce que tu veux donner et ce que tu veux recevoir, et ce que l’autre veut donner et recevoir. Cela ressemble à une danse subtile et très excitante pour les deux partenaires qui peuvent ainsi ajouter encore plus de renouveau et d’imprévu dans leur sexualité. Aujourd’hui, par exemple, tu peux proposer à ton partenaire d’être complètement en réception de ses désirs et qu’il te dise ce dont il a envie. Et, demain, c’est toi qui donneras le ton sur tout ce que tu as envie de recevoir de lui.

Comment te déshabiller en créant du désir
Le jeu du déshabillage peut être un moment de grande complicité et d’excitation pour les hommes qui sont très stimulés par le visuel.
Mon premier conseil est de commencer par attirer le regard de l’homme, dont tu veux attiser l’envie, sur la partie de ton corps que tu souhaites, en te regardant toi-même te toucher ou t’effleurer à cet endroit, avec tes mains ou un accessoire, une étole par exemple. Puis, en le regardant dans les yeux, en échangeant des regards d’abord sur toi puis sur lui, ce qui va s’avérer troublant. Tu peux aussi t’approcher de lui et t’éloigner en le caressant avec ton étole avant de la reposer sur toi.
Concentre-toi sur le désir que tu as de lui, il le sentira. Parfois, tu peux te dire intérieurement : « Tu m’auras ou tu m’auras pas ? » avec un petit clin d’œil, parce que tout ce que tu penses fortement quand tu le joues transparaît dans tes yeux et dans tes gestes.
Le strip-tease est un moment de jeu et de teasing, qui permet de se reconnecter aussi à la puissance du féminin, à la femme irrésistible qui sommeille en nous. Cette femme « fatale » que nous pouvons incarner pour l’homme qui nous désire et qui va nous regarder comme jamais. Beaucoup de femmes se déshabillent vite ou ne veulent pas être regardées. Sens-toi belle dans ta différence, c’est dans tes mouvements et dans la sensualité que tu vas y mettre que le désir va naître. C’est le moment d’aimer pleinement ton corps et de sentir tout le plaisir qu’il peut apporter à cet homme qui te regarde. Tour à tour, tu peux attirer son attention sur ta poitrine, le déroulé de tes bras, te caresser les jambes ou embrasser avec tes mains la courbure de tes hanches.
Mes astuces pour un déshabillage sexy
Évite les collants et privilégie les bas autofixants, c’est plus esthétique et plus facile de les enlever avec sensualité. Les pantalons sont aussi plus difficiles à enlever dans un premier temps. Commence par pratiquer avec une jupe si tu n’as pas l’habitude des robes.
	Pour choisir tes sous-vêtements


Coordonne tes sous-vêtements par couleurs. Ne te focalise pas sur la « qualité » ou la dentelle, ce qui compte, c’est toi, tes mouvements, ton rapport au corps. Des sous-vêtements simples en coton peuvent aussi être sensualisés. Un strip-tease peut aussi être fait sans sous-vêtements pour l’effet de surprise. Dans ce cas, tu peux jouer plus longtemps avec les vêtements.
	Pour enlever ta jupe et ton haut


Si tu portes un ensemble haut-jupe, je te conseille de commencer par enlever ta jupe pour jouer sur le glissé des jambes, tu peux la faire monter et descendre légèrement, en le regardant dans les yeux, et tout en te disant intérieurement : « J’enlève ou j’enlève pas ? » Pourquoi pas d’ailleurs commencer à l’enlever, puis remonter la fermeture comme si tu arrêtais, pour la faire ensuite tomber d’un coup pour dévoiler tes jambes ? Tu peux ainsi enjamber ta jupe, t’avancer et te pencher doucement pour la ramasser tout en regardant ton partenaire, tout est dans le contact visuel et dans le désir que tu éprouves.
	Ou ta robe


Le passage délicat de la robe est le passage des seins et de la tête.
Mais tu peux jouer avec le tissu en remontant plusieurs fois la robe, pourquoi pas en hésitant, toujours dans ce jeu du : « Je fais ou je fais pas ? » Et à un moment, tu peux brusquement faire le passage et d’une main laisser tomber la robe ou la jeter. Si tu as une robe avec une fermeture éclair, tu peux la faire glisser par en bas. Pense au regard, charge-le de toute ta sensualité et du désir que tu as pour cet homme lorsque tu vas reprendre le contact visuel.
	Pour le teaser avec une étole


Tu peux aussi te servir de l’étole pour caresser ponctuellement ton homme et pour habiller ta nudité progressive, ce qui contribue à la suggestion érotique.
	Pour enlever tes chaussures


Au choix, les enlever tout de suite, ou les garder pour la fin. Les déposer ou les jeter. Si tu as des lacets, tu peux tour à tour délacer et caresser tes jambes, recommencer dans un aller-retour sensuel.



Masturber divinement ton homme et lui faire des fellations incroyables
Masturber un homme n’est pas forcément intuitif et je rencontre en coaching beaucoup de femmes qui ne savent pas comment s’y prendre. Lors d’un atelier en ligne, j’ai improvisé des conseils sur la masturbation, les femmes ont toutes adoré et avaient hâte de mettre en pratique.
Il est très important pour commencer de ne pas percevoir le pénis comme une simple mécanique, mais comme le trésor d’un homme, le prolongement de son âme. Dès le moment où tout part de l’amour, tout devient aussi beaucoup plus fluide. Il n’y a pas de tempo particulier, ce qui compte, c’est d’être à l’écoute des réactions du corps de l’autre et de ses émotions. Cela va te guider dans la manière de caresser son sexe, de le toucher, de le sucer. Imagine-toi par exemple un homme qui se dirait en t’écartant les jambes : « Bon, allez, je vais lui faire un cunni pour qu’elle soit contente et pour être un bon amant » et qui te lécherait au rythme d’un métronome, sans être à l’écoute de ce qui te plaît, en se demandant quand tu vas jouir, au plus vite si possible ? Dans mon acte, si je mets de l’amour, la sensation de ce que mon partenaire va ressentir ne sera pas du tout la même.
La peau au niveau du sexe est très fine et délicate. Des mouvements trop amples et trop forts peuvent être douloureux et même provoquer une déchirure. Tu peux commencer par simplement caresser son sexe et y aller progressivement avec tes mains. À toi de voir aussi comment la peau de son sexe bouge. Comment il réagit.
Si tu trouves son sexe beau, et son corps aussi, tu peux lui dire ce que tu aimes particulièrement chez lui : ses épaules, la cambrure de son dos, ses muscles, ses mains, ses pieds. Tout ce qui est sincère, et montre que tu as vraiment envie d’être avec lui, a son sens. L’homme peut être complexé par son sexe, sa taille, sa forme, sa peau. Il sera flatté de se sentir beau et attirant à tes yeux.
Si tu as du gel ou un lubrifiant, la caresse pourra être très excitante. Mais la salive peut aussi aider et tu peux alterner masturbation et fellation. Les hommes aiment en effet énormément la fellation qui leur procure des sensations exceptionnelles entre l’humidité et le resserrement de la bouche. Certains hommes ont du mal à avoir suffisamment de sensations lors d’une pénétration, par exemple lorsque la femme mouille beaucoup et est très excitée. C’est excitant pour l’homme de se savoir désiré, mais il perd aussi en sensations et ne parvient pas toujours à jouir. Ce n’est pas nécessairement de ta responsabilité et le sexe ne se résume pas à la pénétration pour l’homme non plus.
Lors d’une fellation, les fluides peuvent être une barrière psychologique dans un premier temps, un conditionnement sur le fait que c’est « sale ». Mais c’est aussi un plaisir qui peut se tester en toute nouveauté, tout comme le goût de la peau, en étant centrée sur le plaisir donné et reçu. Il y a toujours en toile de fond l’idée qu’on ne veut pas passer pour une « salope » ou une star du porno. Mais ce qui est formidable dans ton couple, c’est que tu peux associer cela à l’amour et cela change tout. Être dans l’amour ne signifie pas nécessairement passer sa vie avec quelqu’un, mais être dans l’amour de la personne telle qu’elle est, être dans l’accueil d’un temps de partage vrai.
Ainsi donner du plaisir à un homme par la fellation et dans le partage des fluides corporels peut être une façon de lui dire : « J’aime la personne que tu es et j’ai envie d’être pleinement dans la communion. » L’idée que le sperme ne serait pas propre ou qu’il serait gluant ou, à l’inverse, qu’il serait un très bon aide-minceur ou un excellent cosmétique pour la peau, tout cela n’est qu’une affaire de perception et d’idées reçues, auxquelles on peut accorder plus ou moins d’attention. Et c’est justement l’attention qu’on leur accorde qui va tout changer. Ce qui est réel, c’est que lorsque l’homme à qui tu fais une fellation éjacule dans ta bouche, il est pleinement dans son plaisir. Même lorsqu’un homme n’a pas fait l’amour depuis longtemps, par exemple, la quantité de sperme peut rester minime. L’accueil du plaisir de l’homme peut ainsi être un vrai moment de partage et de communion, dans le consentement et le don.
En tantra, le sperme est sacré. Il ne s’agit pas naturellement de se forcer, mais bien de se déconditionner et de tester soi-même ses propres sensations. Ressens ton propre fluide comme une communion. Il en est de même pour les hommes qui aiment lors du cunnilingus sentir que l’excitation de la femme est grande et les lécher encore plus lorsqu’elles mouillent. Les fluides sont considérés comme des nectars et toutes les digues sautent vers tant d’orgasmes partagés.
Mes astuces pour la masturbation et la fellation
	En ce qui concerne le rythme, que ce soit dans la masturbation ou dans la fellation, il faut à un moment donné, pour amener l’homme à l’éjaculation, aller plus vite, parce que les hommes ont été conditionnés par leur propre masturbation à aller assez vite.

	Si le sexe est gros et que tu as une petite bouche, il peut être difficile techniquement de le rentrer en toi sans le frôler avec tes dents et sans risquer de lui faire mal. Si le porno met en avant des « gorges profondes » où les femmes ont le sexe de l’homme presque au fond de la gorge, ce n’est pas toujours possible en fonction de ta morphologie, mais cela n’a aucune importance ! Le cou du pénis est la partie la plus sensible, c’est un peu comme notre clitoris à nous, il est hyper inervé. Tu peux prendre juste le cou du pénis en bouche, le lécher, l’explorer de haut en bas, bien l’humidifier et avoir une partie de son sexe dans ta bouche et une partie dans tes mains.




Au début d’une relation, tu peux ne pas avoir envie d’être immédiatement pénétrée, la masturbation et la fellation peuvent alors être une façon de créer une intimité de confiance et de plaisir, en surface et en douceur.

La puissance du massage érotique
Le massage érotique est un massage qui vise tout le corps de l’homme. Tu peux ainsi expérimenter toutes les formes de toucher avec toutes les parties de ton corps également. Tes mains bien sûr peuvent être « baladeuses », mais aussi tes lèvres, ta langue, tes seins, tes jambes, ton sexe, tes pieds, tes cheveux… L’idée est d’éveiller un désir général sur l’homme.
N’oublie pas de toucher son sexe, de l’effleurer et de l’embrasser également pour maintenir le désir. Les fesses sont aussi des zones très érogènes chez la plupart des hommes, de même que les testicules et le périnée. Ainsi, ton partenaire peut savourer ton massage en laissant libre cours à son désir, car il sait qu’il pourra jouir pleinement plus tard. Cela pourra lui donner envie de te masser à son tour, et rendra vos orgasmes à tous les deux volcaniques. Le massage érotique est un jeu qui attise le désir crescendo avec une lenteur qui accroît son intensité. Ce body-body partagé est un préliminaire puissant qui permet d’éveiller les sens de l’autre et sa créativité.
Tu peux aussi te préparer une playlist de musique. Personnellement, je suis très musique, mais un éclairage doux, des lampes tamisées, des bougies créent une merveilleuse ambiance sensuelle.

Offrir un massage tantrique
Le massage tantrique se distingue du massage érotique en ce sens qu’il n’a pas pour but la jouissance. Pour ma part, je l’adore car il permet une connexion à nulle autre pareille et représente un vrai cadeau qu’on fait à l’autre, un don de nous-même en énergie qui honore le corps de notre partenaire. C’est un massage qui se pratique dans la lenteur et la douceur et qui demande de se mettre dans des dispositions un peu méditatives. On ne propose pas un massage tantrique à n’importe quel moment, cela se prépare, on crée la disposition pour l’offrir et le recevoir.
Commence par un temps pour toi, pour trouver le calme intérieur, sens ta respiration pour ressentir ton corps et pouvoir être à l’écoute du corps de l’autre.
Mes confidences
J’aime masser l’homme que j’aime, cela me permet d’entrer dans une bulle, je me coupe de mes préoccupations pour être pleinement présente. Il n’y a pas de temps prédéfini pour un massage tantrique, mais les miens durent en général 30 à 40 minutes. Lorsque j’ai des journées très chargées, je suis évidemment très heureuse de recevoir ensuite un massage tantrique de mon homme.


Mes astuces
	Avant le massage tantrique, je te conseille de prendre une douche pour te détendre, te sentir propre et agréablement parfumée et pour te nettoyer énergétiquement.

	J’aime aussi écouter des musiques sacrées (Deva Premal, par exemple, que j’ai déjà citée) qui me permettent de me reconnecter à moi-même. À toi de choisir celles qui te conviennent, teste, ressens, profite.




Il est important ensuite de dire à l’autre que l’on est dans ce type de massage pour le préparer au fait qu’il ne s’agit pas d’un massage érotique qui va entraîner une jouissance. C’est un autre type de moment : à la fois dans l’éveil des sens et spirituel.
Toujours en raison des conditionnements sociétaux, l’homme, lorsqu’il entend le mot « massage », entend « préliminaires », surtout s’il est nu et que tu es nue aussi ou très déshabillée. S’il n’est pas prévenu, il peut ressentir une frustration. Ce n’est pas un massage réciproque, mais un temps pour lui où il va se laisser faire, se poser et profiter.
Pour l’entraîner dans ce moment, il va falloir lui « vendre » le massage tantrique en lui disant par exemple : « Je vais te faire quelque chose que tu vas adorer. Je vais érotiser l’ensemble de ton corps, tu vas le sentir vibrer et cela va t’emmener vers un plaisir ultime que tu n’auras jamais connu auparavant. Ça ne va pas être la petite jouissance où tu te décharges. Non, là, tu vas exploser de plaisir partout dans tout ton corps complètement différemment. »

Et si tu faisais découvrir à ton homme l’orgasme anal et l’orgasme prostatique ?
L’homme aussi peut être multi-orgasmique et ne pourra qu’apprécier que sa partenaire lui fasse découvrir autant de sensations. Le massage anal et le message prostatique sont des expériences rares pour les hommes s’ils n’ont pas une compagne initiée.
Le plaisir anal est encore tabou chez l’homme qui peut craindre que sa « virilité » soit mise en doute par sa compagne s’il lui soumet son envie qu’elle le doigte ou le pénètre avec un sextoy. J’apprends aussi à des hommes à se préparer à ce type de massage, car si l’homme n’a pas lui-même exploré son anus, il lui sera difficile de se sentir à l’aise et en confiance. Comme toi, il a besoin d’explorer son corps, d’apprendre à le connaître, à l’érotiser et à se donner de magnifiques orgasmes. Naturellement, tu pourras accomplir ce chemin avec lui s’il en a envie et cela pourra s’avérer une expérience très forte de complicité sexuelle et d’érotisme.
Comme celui de la femme, l’anus de l’homme concentre des terminaisons nerveuses nombreuses et très sensibles qui peuvent procurer des orgasmes très puissants. C’est un plaisir accessible et jouissif pour l’homme aussi, il peut vraiment y prendre goût. Sache qu’il existe des plugs et des lubrifiants pour que ce soit vraiment agréable pour lui.
Il existe chez l’homme le point P qu’on appelle le chakra rouge et qui permet d’atteindre l’orgasme prostatique. La prostate est un organe de la taille d’une châtaigne, qui se situe en dessous de la vessie, tout en haut de l’urètre, ce canal qui transporte notamment le sperme à l’intérieur du sexe. C’est la prostate qui sécrète le liquide transparent qui perle au bout du pénis au moment de l’excitation.
Comment stimuler cette zone érogène ? Le plus simple est que ton homme soit allongé sur le dos. Quand on enfonce le doigt dans l’anus, l’idée est de faire des points de pression et d’appuyer doucement sur la prostate. Au départ, comme c’est une zone qui n’est pas explorée, elle peut ne pas être sensible tout de suite, mais plus ton homme va s’y habituer, plus il va ressentir du plaisir.
L’éjaculation entraîne une certaine fatigue, il y a une période réfractaire qui empêche d’avoir immédiatement de nouveau une érection. En revanche, l’homme peut avoir plusieurs orgasmes prostatiques à la suite et les sensations de l’orgasme peuvent même durer plusieurs heures. C’est profond et puissant et les hommes peuvent aller jusqu’à crier de plaisir ! Le sexe produit le même liquide que lors de l’excitation, certaines de mes consœurs parlent de « la prostate qui pleure de plaisir ». Cela crée un état modifié de conscience. Quand, éventuellement à l’aide d’un sextoy, on stimule à la fois la prostate et la verge, l’orgasme peut être très puissant et fabuleux. Et souvent, les hommes gémissent plus dans les aigus…
Le point P est difficile à atteindre avec les doigts, puisque c’est environ à 7,5 cm qu’on commence à toucher la prostate. Même dans le cas d’une pénétration d’un homme par un homme, il n’y a pas forcément de contact avec la prostate, car il faut que le sexe soit recourbé, et il peut donc rester simplement dans la zone anale. C’est pour cela qu’il existe des sextoys prostatiques adaptés, différents des autres sextoys anaux, avec une forme recourbée, pour appuyer vraiment sur le point P.
Mes astuces
	Commence par un massage de l’ensemble du corps et par des effleurements afin que cela soit progressif, pour que ton homme puisse vraiment se détendre, vaincre son appréhension et lâcher prise sur ses résistances.

	Attention à tes ongles car l’anus est très sensible. Lime-les avec un grain fin pour terminer afin qu’ils soient vraiment doux.

	Tu peux aussi utiliser des gants fins en latex, ce qui peut permettre à ton homme de se sentir moins gêné dans un premier temps et sera peut-être plus confortable pour toi aussi.

	Utilise un lubrifiant au PH neutre, à l’eau de préférence, plus doux pour ses parties intimes.





Les jeux et les accessoires
Utiliser des jeux et des accessoires permet également d’inventer d’autres pratiques et d’autres plaisirs, tout en étant à l’écoute naturellement de ses désirs et des limites qu’on souhaite se fixer.
Il existe des jeux de cartes érotiques qui invitent à une alternance de pratiques dans un temps délimité, ce qui apporte un nouveau rythme sexuel qui ne dépend ni de l’un ni de l’autre et qui est ainsi décomplexant et léger. La pression retombe et laisse place à plus de fantaisie. Il n’y a pas de jeu de pouvoir, mais des jeux de rôle qui aident à lâcher prise.


Conclusion
Nous voici arrivées à la fin de ce chemin. Au début de ce livre, j’ai raconté comment, blessée amoureusement, j’avais entamé une quête sexuelle pour me reconstruire et pu, tout en me formant, expérimenter tous les chemins du corps pour se reconnecter à soi et aux orgasmes variés qu’il nous offre. Aujourd’hui, grâce à ce parcours, la sexualité m’a aidée à me reconnecter pleinement à l’amour. En tant que grande amoureuse, la sexualité me permet de jouir d’amour et cela me remplit le cœur !
L’instinct de protection que tant de femmes connaissent lorsqu’elles ont été blessées les amène parfois à se couper des sensations de leur corps pour ne plus se sentir vulnérables et ne plus souffrir. Mais une femme puissante et orgasmique sait accepter ses fragilités, les dépasser, et aussi comprendre et accompagner celles de l’homme qu’elle aime. Cela peut créer une vraie complicité sexuelle pour un plaisir mutuel, partagé, et évolutif. À travers mes accompagnements, j’ai le bonheur de voir des femmes s’ouvrir de nouveau à l’amour grâce à un parcours de guérison, de libération et d’exploration. Elles peuvent enfin atteindre cette complicité sexuelle qui permet d’entretenir le désir et l’amour sur le long terme dans un couple.
L’énergie sexuelle est créatrice et nous offre une puissance au quotidien à la fois dans nos relations amoureuses bien sûr, mais aussi dans tout ce qui nous tient à cœur. J’espère t’avoir montré le chemin pour réveiller cette énergie et cette puissance. Et t’avoir aidée non seulement à te reconnecter à toi, mais aussi à construire ou renforcer et faire durer ton couple.
Pour aller plus loin, rejoins-moi sur mon site www.secret-therapy.fr et sur les réseaux sociaux [image: Illustration]


Postface par Anouchka Pirbay
Dans la pièce du grand William Shakespeare, Le Marchand de Venise, l’héroïne juive, qui s’appelle Jessica, se déguise en garçon pour fuir et rejoindre l’homme qu’elle aime, le chrétien Lorenzo. Le contexte de cette romance représente pulsion, désir, luxe et volupté.
Cette pièce m’a beaucoup marquée car ma sœur Jessica symbolise également à mes yeux en écho toutes ces évocations dans un formidable équilibre yin et yang.
Ma sœur est une jeune femme pétillante, audacieuse, belle, brillante, d’un courage à toute épreuve, romantique, voluptueuse, amoureuse et sage. C’est ainsi que je la vois et plus encore. D’une énergie résiliente qui force l’admiration, je la vois grandir et briller de plus en plus haut en accompagnant d’autres étoiles à briller encore plus.
Une de ses plus grandes puissances est également de savoir à merveille réconcilier le féminin et le masculin blessés.
Chaque jour depuis notre enfance jusqu’à aujourd’hui, dans son métier de coach, je l’ai vue donner ce qu’elle avait de meilleur en elle, partager ses blessures, afin que les autres osent prendre leur vie en main.
Inspirante, oui elle l’est en tant qu’entrepreneure, mais aussi en tant que sœur, fille, marraine, mère, amie, amoureuse. Cette nana-là, c’est un avion à réaction dont la puissance semble illimitée. Magnétique, vous sortirez toujours grandie à son contact. Entre prise de conscience et action, vous l’aurez compris, je suis heureuse de travailler à ses côtés et fière de son parcours incroyable à vos côtés !
Avec tout mon amour pour Jessica, ma sœur, et pour vous toutes, mes sœurs.
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Des livres pour mieux vivre !

Merci d’avoir lu ce livre, nous espérons qu’il vous a plu.

Découvrez les autres titres de la collection Pratique sur notre site. Vous pourrez également lire des extraits de tous nos livres et acheter directement ceux qui vous intéressent, en papier et en numérique ! Rendez-vous vite sur le site : www.editionsleduc.com

Inscrivez-vous également à notre newsletter et recevez chaque mois des conseils inédits pour vous sentir bien, des interviews et des vidéos exclusives de nos auteurs… Nous vous réservons aussi des avant-premières, des bonus et des jeux ! Rendez-vous vite sur la page : https://www.editionsleduc.com/inscription-lettre-d-information

Les éditions Leduc
10 place des Cinq-Martyrs-du-Lycée-Buffon
75015 Paris
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Retour à la première page.
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