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introduction
Nous assistons aujourd’hui à une banalisation de la sexualité. Notre société de consommation a transformé le sexe en une course à l’orgasme, en une compétition principalement orientée sur la quête du plaisir et de la jouissance. Nous consommons l’autre sexuellement comme nous consommons des aliments, des vêtements ou des loisirs. La sexualité est donc devenue une affaire de l’ego qui n’est jamais satisfait et en veut toujours plus pour se sentir mieux, pour se sentir plus vivant, plus puissant. Mais cette sensation est finalement éphémère et illusoire.

De nombreuses personnes souffrent aujourd’hui de vivre une sexualité conventionnelle, déconnectée du sens, voire profane, et cherchent à offrir à leurs relations intimes plus de conscience. Elles sentent bien que la sexualité a autre chose à leur apporter, qu’elle possède des facettes divines, mystérieuses et secrètes, qu’il y a des côtés fabuleux à découvrir, mais elles ne savent pas forcément comment s’y prendre, comment se lancer, ni même par quoi commencer. Personne ne nous a appris à faire l’amour de manière sacrée, les modes d’emploi manquent en Occident à l’heure actuelle, alors qu’en Orient, il existe des écoles comme le tantrisme ou le taoïsme pour apporter des réponses en la matière.
Si nous étions en permanence dans l’écoute du Soi en reliant corps, cœur et esprit, les choses seraient plus simples et plus aisées pour nous car nous saurions comment procéder, comment accéder à cette sexualité vraiment épanouissante et riche de sens. Malheureusement, l’ego a tendance à s’immiscer dans notre sexualité car il est question pour lui d’un acte fondamental lié à nos besoins primaires, et toute nouveauté ou tout changement lui fait peur. Sans un tuteur, un guide, l’exploration d’une sexualité sacrée reste donc difficile car nous reviendrons toujours à nos pulsions, à nos automatismes et à nos instincts ; nous aurons du mal à abandonner nos conditionnements et nos croyances.
Nous sommes aujourd’hui à la croisée d’un nouveau monde. Les gens sont en quête de sens. En quête du sacré. Je sais pertinemment que les mœurs peuvent rapidement évoluer à condition que les esprits s’ouvrent, que les consciences s’élargissent, que les croyances erronées ou limitantes s’estompent dans tous les domaines de l’existence. À travers cet ouvrage, je souhaite vous guider avec humilité sur le chemin d’une sexualité sacrée et vous inviter à vous (re)découvrir et à emprunter des sentiers mystérieux, fabuleux et surtout, extraordinaires. Ce livre est accessible à tous et s’adresse aux personnes qui souhaitent faire de leur sexualité une expérience de conscience, mais également un art de vivre, un acte magique et transcendantal dans lequel la poésie, la sensualité, la volupté, l’authenticité, l’amour et la réunion des âmes ont leur juste place.
[image: ]POURQUOI J’AI CHOISI CE TITRE ?
Le titre de cet ouvrage m’est venu spontanément. Il m’a fait sourire et, quand j’en ai parlé autour de moi, il a également fait sourire mes amis. Ce titre correspond au message que je souhaite faire passer : à la fois léger et profond. Trop de personnes imaginent la sexualité sacrée comme une pratique ennuyeuse, difficile, réservée à des initiés, impossible à atteindre. Mais cette croyance, comme tant d’autres, est fausse. La sexualité sacrée est passionnante, enrichissante et amusante. À travers ce titre, je souhaite rappeler que le sujet peut être traité de manière sérieuse, profonde, mais avec gaieté, humour et légèreté, car la sexualité consciente n’est finalement rien d’autre qu’une célébration des corps, des âmes, divinement joyeuse.
J’ai choisi d’adresser principalement cet ouvrage aux femmes car, pour moi, elles doivent devenir les initiatrices et les ambassadrices d’une sexualité consciente sur terre afin de réparer les préjudices qui leur ont été causés tout au long de l’histoire. Dotées d’une énergie yin douce et puissante, les femmes ont tous les atouts, toutes les qualités et les ressources pour apporter la grâce, la finesse et le soin nécessaires à l’expression d’une sexualité sacrée, consciente et holistique. Les hommes peuvent bien évidemment lire ce livre, c’est même plus que conseillé car cet ouvrage s’adresse aux personnes qui ressentent un appel à vivre une sexualité plus chargée de sens, qui recherchent un guide pratique leur permettant d’avancer sur ce chemin en toute sécurité ; il souhaite encourager ceux, hommes ou femmes, qui en ressentent l’élan.

[image: ]QUI SUIS-JE POUR ÉCRIRE CE LIVRE ?
Thérapeute dotée de perceptions subtiles, mais avant tout femme sur le chemin de la connaissance de soi, je dédie une grande part de ma vie à diffuser des messages d’amour et de conscience autour du sujet de la spiritualité, et j’ai à cœur d’apporter mon éclairage et ma guidance notamment à la nouvelle génération. Par mes ouvrages, je souhaite procurer une certaine fraîcheur et modernité à la spiritualité, tout en prenant soin d’en conserver l’essence, et également l’adapter à notre époque et y ancrer mes conseils pratiques. Je ne suis pas une experte en matière de sexualité, mais mon parcours a suscité l’intérêt d’un grand nombre de mes patients, de mes stagiaires ou de mes amis depuis que je partage mes connaissances ; alors quand l’appel de la sexualité sacrée s’est fait sentir, j’ai pris soin de noter toutes les étapes nécessaires au bon déroulement de celle-ci pour ensuite les partager avec le plus grand nombre.
Je ne suis attachée à aucune tradition, à aucun dogme, à aucune école sinon celle de la vie. J’apprends en avançant, en m’écoutant profondément, en observant minutieusement les autres et le monde qui m’entoure. Ce que je partage dans ce livre est intime et personnel, mais malgré tout universel, même si j’ai bien conscience de la singularité de chacun.
Je peux vous promettre que, si vous avancez sur ce chemin de la sexualité sacrée, la joie, le partage, la communion, la découverte, l’échange, la magie, la béatitude et l’extase seront au rendez-vous. Cette expérience de la sexualité sacrée m’a profondément et merveilleusement façonnée car, en inscrivant cette conscience dans ma chair, j’en ai magnifiquement éclairé mon âme.
Je souhaite à chacun de pouvoir connaître cette sensation fantastique de rencontrer le divin à travers les expériences les plus charnelles.

[image: ]COMMENT CE LIVRE EST-IL ORGANISÉ ?
Ce livre est construit en six parties, il contient :
	Une introduction.

	Un témoignage sur mon cheminement, plus précisément comment le fait de souffrir m’a permis de me réapproprier mon corps, et également comment la rencontre avec un partenaire m’a permis de vivre l’expérience d’une sexualité sacrée.

	Un dossier sur les archétypes et leur influence sur nos comportements relationnels et sexuels.

	Un dossier sur l’amour.

	Plus de 80 exercices pratiques pour elle, pour lui, pour eux, pour le couple.

	Des questions/réponses.



[image: ]L’HEURE DU BILAN
Avant d’entamer la lecture de ce livre, je vous invite à faire un point, une sorte de bilan sur votre sexualité. Vous pouvez tenir un journal pour écrire ce que vous ressentez et ensuite tout votre cheminement. Vous pourrez ainsi noter votre évolution, vos progrès, les choses à travailler, etc.
Voici des questions que vous pouvez vous poser pour vous aider à faire un bilan avant de commencer la lecture et les exercices de cet ouvrage :
 
	Qu’est-ce que la sexualité m’a apporté jusque-là, en négatif et en positif ?

	Quelle est ma vision de la sexualité ?

	Est-ce que je sens un appel à vivre une sexualité autre, différente ? Ai-je une idée de ce qu’elle pourrait être ?

	Est-ce que je crois en l’existence d’une sexualité sacrée, divine, qui connecte le cœur et l’âme au corps ? Que perçois-je d’elle ? L’ai-je déjà rencontrée même un instant ?

	Qu’est-ce que je me promets en lisant ce livre, en commençant cette aventure ?

	À quoi suis-je prêt à renoncer pour vivre une sexualité plus épanouie, plus sacrée ?

	Quelles sont mes intentions quant à la sexualité dès à présent, dans un avenir proche et à long terme ?


 
Ce livre est destiné aux femmes dans la première partie ; il est donc écrit au féminin (même si j’encourage grandement les hommes à lire également cette partie). Ensuite, lorsque je m’adresse aux hommes et aux femmes, j’ai choisi de ne pas utiliser l’écriture inclusive pour une meilleure fluidité de lecture, il est donc écrit au masculin.
Je tiens à insister sur le fait que je ne fais pas de généralités homme/femme puisque, pour moi, nous portons tous, hommes et femmes, ces deux énergies en nous, des énergies yang et yin, ainsi que des archétypes qui nous influencent.

[image: ]COMMENT ME SUIS-JE RETROUVÉE SUR CE CHEMIN DU SEXE SACRÉ ?
J’ai vécu mon premier rapport sexuel conscient et sacré en août 2016. Je m’en souviens précisément, tout comme je me souviens parfaitement de la date parce que cet acte a été d’une beauté incroyable, d’une intensité indescriptible en termes de frissons, de sensations, de chaleur, d’ouverture de cœur, de prise de conscience, d’unité, de communion. Si incroyable qu’il m’a marquée positivement, comme jamais aucun évènement ne m’avait marquée jusqu’alors. Son énergie s’est imprégnée dans chacune de mes cellules, dans chaque espace de mon corps. Il a installé une grande félicité en moi qui m’a soulevée et portée des mois durant.
Cela faisait quelque temps que je ressentais le besoin de vivre l’acte sexuel autrement, différemment, de manière plus consciente, et c’est en rencontrant quelqu’un – mon partenaire actuel – que j’ai enfin pu expérimenter une sexualité sacrée. Cette première expérience a ouvert des portes extraordinaires en moi. Ça a été une véritable surprise sur bien des plans : mon corps avait baigné dans une extase magnifique, une extase jusqu’alors insoupçonnée, et ce bien-être perdurait, et je venais d’apprendre que je pouvais me connecter à cette magie, à ce côté sacré, à ce véritable paradis sur terre ; un monde beaucoup plus grand, plus vaste, et tout cela m’était accessible puisqu’il se trouvait en moi. Je venais d’apprendre que, grâce à mon corps, je pouvais accéder à un royaume merveilleux, à la fois intérieur et extérieur. Je venais d’apprendre que je pouvais toucher à quelque chose de précieux, d’incroyable et, cerise sur le gâteau, c’était là, à ma portée, grâce à un acte simple, inné et vraiment naturel. Une voie s’était ouverte à moi, mon corps en était la porte et l’amour la clé.
[image: image] Je peux même affirmer joyeusement qu’il y a eu un avant et un après concernant ma vie sexuelle et l’acte sexuel. Quelque chose avait changé si profondément en moi, j’avais touché à quelque chose de si fort et de si puissant, que je savais que ma vie ne serait plus jamais la même. Quel beau cadeau, moi qui ignorais quelques mois plus tôt que cette sexualité mystique et magique existait !


[image: ]ORGASME Versus EXTASE
Avant de vous livrer mon parcours et des conseils pour avancer sur le chemin d’une sexualité plus consciente, je tiens tout d’abord à vous expliquer les différences qu’il peut y avoir entre la sexualité que je vais nommer basique orgasmique (sans jugement de valeur, bien entendu) et l’extase liée à la sexualité sacrée. Voici un tableau récapitulatif dont je reprendrai les détails ensuite pour mieux les expliquer :
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	SEXUALITÉ BASIQUE ORGASMIQUE
	vs
	SEXUALITÉ SACRÉE EXTATIQUE


	L’orgasme concerne généralement les 2 premiers plans vibratoires (physique et vital).
	
	L’orgasme est multidimensionnel : il vibre sur les 7 plans vibratoires de l’être.

	Notre ressenti reste souvent personnel. Il est éventuellement partagé avec le partenaire avec qui l’acte vient d’avoir lieu.

	
	Nous vibrons en étant en « reliance » et en résonance avec tout l’Univers.

	Nous avons une sensation de plaisir.
	
	Nous ressentons un pur bien-être.

	Émotionnellement, nous pouvons parfois nous sentir triste à la fin du rapport et après.
	
	Nous sommes en joie, baignons dans une grande félicité, nageons dans un océan de plénitude, débordant d’amour.

	Nous ressentons parfois un sentiment de colère, une rancœur inconsciente suite au rapport.
	
	Nous sommes en paix et ressentons une parfaite harmonie intérieure et extérieure.

	Nous avons parfois une sensation de manque.
	
	Nous avons un sentiment de complétude.

	Nous pouvons avoir un sentiment de séparation et de solitude une fois le rapport terminé.
	
	Nous ressentons un sentiment de communion, de plénitude, d’union avec le Tout.

	Nous pouvons être frustrée à cause d’une sensation de « non-décollage », ou de retomber après l’orgasme, comme si nous savions inconsciemment que nous pourrions ressentir beaucoup plus de choses.
	
	Nous avons une agréable sensation d’élévation, de volupté.

	Notre esprit reste fermé et limité dans ses perceptions.
	
	Nous connaissons un état d’illumination.




Sans vouloir passer pour une illuminée, ou quelqu’un de trop perché, j’adorerais clamer à quel point la sexualité sacrée et consciente est agréable, fantastique, stupéfiante, grandiose, magique, mais en réalité, c’est vraiment indescriptible. Ce que j’ai envie de vous dire, c’est : essayez ! Si vous ressentez le besoin, l’envie de vivre votre sexualité différemment, si vous percevez cet appel à percer les mystères de la sexualité sacrée, si vous avez des problèmes dans vos relations, si vous êtes insatisfaite, allez-y sans hésiter. Parce que je vous le confirme, c’est génial, merveilleux, incroyablement bon, aussi nourrissant pour votre corps que pour votre esprit. Et après ça, vous non plus, vous ne voudrez plus de zizis plein d’ego, d’étalons persuadés de détenir les secrets de la jouissance féminine, de mecs qui se croient dans un jeu vidéo et pensent que votre clitoris est le joystick d’une manette. Heureusement, tous les hommes ne fonctionnent pas ainsi, beaucoup sont attentionnés, conscients et humbles…
L’extase est vraiment différente du simple orgasme (toujours sans aucun jugement de valeur, j’ai adoré vivre des orgasmes), voici des explications plus détaillées du tableau.
[image: ]L’orgasme vibre seulement sur les deux premiers plans vibratoires de notre être : le plan physique et le plan vital.
	Pour le plan physique, sur l’instant, il nous shoote d’hormones, un vrai cocktail, bien mieux qu’un mojito du vendredi soir : prolactine, ocytocine, anandamide. Ces hormones sont comme du cannabis naturel pour notre cerveau, elles apportent bien-être, détente, relâchement total et notre cerveau, sous le coup de ces hormones, nous fait en plus cadeau du DHEA (déhydroépiandréostérone) dont la sécrétion serait multipliée par cinq au moment de l’orgasme.

	Pour le plan vital, l’orgasme le stimule, à condition qu’on ne soit pas vampirisé par notre partenaire. Mais, après l’orgasme, notre énergie peut redescendre rapidement. Notre shoot de bien-être ne dure pas.



[image: ]Lors d’une extase, l’énergie de notre corps monte du premier au septième chakra, un peu comme le mercure d’un thermomètre ou un ascenseur dans un immeuble.
Il nous caresse, nous submerge peu à peu, par vagues, s’infiltre à l’intérieur de nos plans vibratoires et nous pénètre sur des strates profondes. L’énergie parcourt donc nos 7 plans vibratoires et abreuve ainsi successivement : le plan physique, le plan vital, le plan émotionnel, le plan mental, il permet le dépassement du plan causal et ensuite atteint le plan spirituel et divin, à savoir l’esprit et l’âme. Nous avons dépassé l’ego puisque nous sommes parvenus à dépasser les strates mentales et émotionnelles souvent polluées, lourdes, chargées, et le plan physique ou terrestre, matériel. Nous vibrons avec l’univers entier. Nous ne faisons plus qu’un. Nous atteignons ce que certains appellent l’illumination. Bien entendu, ça, c’est la version VIP de l’extase. Parce qu’on ne l’atteint pas sans avoir préalablement travaillé sur soi. Tous les plans doivent déjà avoir été régulés afin que leur vibration laisse monter l’énergie sexuelle. Si nous sommes plombés, pollués, ce sera plus difficile, notre niveau énergétique ne sera pas suffisant, comme si nous n’avions pas le jus nécessaire pour mener l’ascension. Il faut déblayer pour que l’énergie circule et, comme dans une course de relais, l’un donne l’impulsion à l’autre, le physique va alimenter le vital, l’émotionnel élever le mental, l’ego va être dépassé pour se connecter à l’esprit et à la conscience supérieure. Et la conscience va nous amener à faire vibrer notre âme.
Une fois l’ascension réussie, en revanche, c’est comme en haut d’une montagne, ou d’un roof top : on respire, on s’émerveille de la vue, tout est calme, apaisant, moins bruyant qu’en bas dans la rue, moins étroit, avec la sensation de hauteur, on se sent maîtresse du monde, non pas pour le dominer mais pour le contempler, le chérir, l’apprécier divinement, paisiblement, et composer avec lui. On fait partie de l’Univers, entièrement, pleinement, totalement. C’est comme si l’énergie de la Terre (de la mère) montait jusqu’au Ciel (le père) pour qu’ils se rencontrent. Nous atteignons le septième ciel. Tout notre être vibre et se relie à plus grand encore. Le pont entre les deux ? Le cœur. Je pourrais même dire le trampoline entre les deux, car l’ascension se fait avec la puissance d’un bond. La Terre fait l’amour au Ciel, et vice-versa.
D’ailleurs, au niveau du cœur, il y a une véritable fusion : comme si nous nous retrouvions avec un cœur pour deux. Un cœur immense dans un échange symbiotique. Dans cet état de fusion, on sent et on reconnaît en l’autre sa beauté, sa magnificence, la grâce qui l’habite, sa lumière, le merveilleux en lui. Et, puisqu’il se voit à travers nos yeux, il reconnaît cela en lui aussi : l’être qu’il est réellement au plus profond. On ne fait qu’un avec l’autre, comme si nous étions dans une bulle, protégés, comme s’il y avait une reconnaissance des âmes, du choix de vivre ce moment ensemble, comme si l’Univers entier, la vie, vous soutenaient totalement et bénissaient cette union. Moment pur, magique, hors du temps et de l’espace.
La sexualité sacrée apporte plus que du plaisir, elle offre un vrai bien-être. Nous nous sentons en totale félicité lors de sa pratique et cela dure après avoir connu l’extase. Elle est source de joie et de bonheur.
C’est aussi une réunion des deux principes et pôles féminin et masculin. Une véritable connexion entre eux, très forte. Il n’est alors plus question de pôles opposés, mais d’énergies qui se relient, s’harmonisent et se complètent. Mais nous y reviendrons, dans la seconde partie de cet ouvrage.


Note :
	Bien évidemment, il est important que les deux partenaires soient impliqués sinon il est difficile d’atteindre l’extase. Nous le verrons plus tard dans cet ouvrage, mais s’il y a de l’inconscient de la part d’un des deux partenaires, il est difficile d’avoir accès à une sexualité sacrée, sauf si l’énergie de l’un permet à l’autre de changer de fréquence. (Cf Les archétypes dans la sexualité)

	Si nous cherchons à atteindre ce fameux septième ciel dans sa version la plus pure, nous ne devons pas être déçue si nous n’y parvenons pas du premier coup. Il est important de le faire sans attente, sans pression, avec foi et lâcher-prise. Chaque essai avec un certain détachement sera un pas de plus sur ce chemin de recherche de la sexualité sacrée, puisque cela nous permettra d’avoir des prises de conscience qui nous aideront à remanier certains comportements, ou à revoir certaines de nos croyances limitantes.
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Mon
cheminement
Avant la sexualité sacrée
[image: ]COMMENT, APRÈS LA SOUFFRANCE, J’AI CHOISI DE ME RÉAPPROPRIER MON CORPS
En matière de sexualité, j’ai toujours été épanouie. Épanouie selon mes propres critères, bien sûr : je prenais du plaisir, je n’avais aucun blocage ni frustration spécifique ; plus jeune, je savais que l’avenir m’apporterait mon lot d’expériences, qu’il m’aiderait à faire évoluer ma sexualité vers toujours plus d’épanouissement. J’ai donc toujours été à l’aise, même si je n’ai pas connu l’orgasme les premières fois où j’ai fait l’amour et, malgré des rapports moins agréables que d’autres (notamment ma première fois), je vivais vraiment ma sexualité de manière décomplexée, comme une découverte, une aventure, un jeu même, avec la fougue, la curiosité et l’inconscience que l’on peut avoir adolescente ou jeune femme. Je prenais les relations au sérieux même si certaines histoires n’ont pas duré longtemps. Ces rencontres étaient ludiques, joyeuses, saines, et j’accordais beaucoup d’importance à être traitée avec respect.

 
J’ai toujours su que le charnel était important, que le corps était fait pour avoir du plaisir, qu’il était né pour ça, ainsi que pour connaître, expérimenter, tester. Il était mon véhicule d’incarnation, celui qui existe pour permettre à l’âme d’entrer en contact avec la matière. Je savais aussi que l’acte sexuel m’apportait l’ancrage dont je manquais. J’en avais besoin, car j’étais rêveuse, la tête dans les nuages, plus connectée aux mondes subtils qu’au monde terrestre. Du plus loin que je me souvienne, j’avais décidé que, sexuellement, je serais épanouie.
 
Même si j’étais à l’aise sexuellement donc, sans complexes, et même si je souhaitais offrir à mon corps le meilleur, j’ai connu des moments difficiles avec lui. Mon corps a vécu des moments extrêmement pénibles que je ne peux taire si je souhaite inviter les femmes à s’approprier leur corps, à lui rendre hommage.
[image: ]Endométriose
L’année de mes dix-huit ans, une année où j’étais en pleine phase de découverte de ma sexualité, à deux semaines du bac, on m’a diagnostiqué une endométriose. Imaginez, je venais d’atteindre la majorité, ma vie d’adulte commençait à peine, et je me retrouvais directement dans une impasse. On m’a appris que je souffrais d’une maladie encore peu connue à l’époque, risquant de me rendre infertile et d’éteindre ma libido. Quel coup de massue !
 
Avant ce diagnostic, pendant plus d’un an, j’ai connu des douleurs extrêmes dans le bas-ventre, des douleurs insoutenables, à en hurler. Des douleurs à rester figée, à ne plus pouvoir bouger, surtout en période menstruelle. Ce calvaire perdurait, car je ne voulais pas avouer ces maux à mes parents ; je redoutais d’avoir à subir des examens médicaux. Et j’avais raison. Un jour, alors que j’étais clouée au sol, étendue sur un trottoir à cause de mes douleurs, ma mère m’a trouvée et emmenée de force à l’hôpital. J’ai alors été prise en charge par le corps médical. Puis, ce que je redoutais est arrivé. J’ai subi des examens gynécologiques à n’en plus finir, des examens gynécologiques déplaisants, douloureux, humiliants, des échographies pelviennes qui consistent à introduire à l’intérieur du vagin une sonde vaginale recouverte d’un préservatif et de gel, des touchers vaginaux et anaux. On exigeait que je me détende d’une voix insensible alors que c’était impossible pour moi ; je n’avais même plus la sensation d’être une personne. J’étais un corps qu’on analysait, qu’on scrutait, un corps dans lequel on introduisait toutes sortes d’appareils, un corps qui se pliait à la volonté du monde médical sans que je puisse dire quoi que ce soit, puisqu’il fallait trouver d’où venaient mes douleurs.
J’ai finalement subi une opération qui a tourné à l’hémorragie. Je revois le moment de l’anesthésie, mon corps nu sur la table d’opération, dans cette pièce froide sans âme, touché sans délicatesse, soumis à des yeux étrangers, à des mains inconnues, avec le sentiment de n’ être qu’un bout de viande. Et encore, moi j’avais plus de respect pour la viande qu’eux pour mon corps ! En y songeant bien, cet évènement a peut-être déclenché chez moi un fort désir de devenir végétarienne, car j’ai pris encore plus conscience à cet instant de l’importance du respect du corps, du vivant. Au réveil, après cette opération, j’ai vu de la Bétadine dans mes voies internes. J’ai vécu ça comme une intrusion de plus. Une intrusion de trop. Je savais déjà que le corps n’était pas fait pour ça : toutes ces agressions, toutes ces intrusions, toute cette exposition aux yeux de médecins, d’internes, de gynécologues, tous ces gens qui avaient vu mon corps sous toutes ses coutures, sans que je sois réellement d’accord. Un corps qui ne m’appartenait presque plus. Mais, à ce moment, j’ai dit stop : mon corps avait déjà bien trop souffert, j’avais vécu trop de violences gynécologiques.


Rappel aux femmes
[image: image] Fais du bien à ton corps pour que ton âme ait envie d’y rester. [image: image]
Proverbe Indien

Mon corps, votre corps, tous les corps sont faits pour être aimés, embrassés, cajolés, dorlotés, touchés avec bienveillance, respectés. Ils ne sont surtout pas faits pour être mutilés ou traités vulgairement. Ils ne sont pas nés pour la douleur, mais le plaisir.
[image: ]Votre corps vivra (ou a déjà vécu) mille et une choses dans cette vie. Posez-vous cette question :
Quelles choses je promets d’offrir à mon corps ?
De lui offrir vraiment, c’est-à-dire de manière généreuse, gracieuse ?



Le comble dans tout cela ? je n’avais pas d’endométriose mais à en croire le médecin je risquais de mourir car je faisais une péritonite. Tout ça pour ça. Tout ça pour ne pas avoir le bon diagnostic. Subir une célioscopie, se faire ouvrir le corps à trois endroits différents alors qu’une appendicectomie aurait suffi. Mon appendicite était pelvienne, c’est-à-dire collée à mon utérus. Cela expliquait l’intensification des douleurs lors de mes règles. J’étais soulagée de savoir qu’enfin, j’en avais terminé avec mes souffrances, mais j’étais aussi en colère. Mon corps avait encapsulé ces souvenirs de tortures et je voulais de tout mon cœur l’en libérer.
[image: image] J’ai décidé de ne pas rester focalisée sur tout ce que j’avais vécu, sur tout ce que mon corps avait subi, mais de l’aider à se libérer de ces souvenirs. Je me suis aussi promis de prendre encore plus soin de lui. Je lui souhaitais quotidiennement de retrouver la chaleur humaine, la chaleur d’un cœur aimant, la chaleur des caresses, la chaleur d’un ébat amoureux afin d’oublier la froideur et la violence du monde médical que j’avais connues.
[image: ]Agression sexuelle
Quelques mois après cet épisode, à la veille de mes dix-neuf ans, j’ai connu une agression sexuelle, toujours dans un contexte médical. Inutile de préciser que j’ai donc inconsciemment associé le monde médical à la violence, à la douleur, à la froideur, à l’insensibilité.
 
J’étais en Australie et lors d’une consultation médicale, un médecin a abusé de sa position et de mon jeune âge. J’étais donc encore une jeune femme, seule, loin de ma famille et de mes repères et je devais faire une radiographie des poumons pour valider mon visa d’étudiante. Je me suis déshabillée sur son ordre, et nous avons fait les radios. Avec du recul, je me rends compte qu’il m’avait fait déshabiller plus qu’il ne fallait, j’étais en culotte pour une radiographie du thorax. Pourquoi enlever mon pantalon aurait-il été utile ?
Alors que je remettais mes vêtements, le médecin est venu me rechercher car, apparemment, les radios ne convenaient pas, elles étaient floues. La raison ? Ma poitrine était trop sale selon lui. Intimidée et interloquée, je l’ai suivi et je l’ai laissé me frotter la poitrine pour « enlever les saletés » qui empêchaient l’examen d’aboutir positivement. Évidemment, c’était une pure invention, ma poitrine n’était pas sale mais, sur le coup, je n’ai pas su comment réagir. Même si j’ai vite remarqué que son comportement n’était pas normal, que son acharnement à rendre ma poitrine propre n’était pas normal, je ne pouvais plus bouger et ce, alors même que la situation a pris une tournure encore plus dramatique. J’ai vécu ce qu’on appelle une sidération psychique. Mon corps et mon esprit, face à la violence de l’acte, m’ont empêchée de réagir, de bouger, de me rebeller et de crier. C’est comme si j’étais sortie de mon corps. Je n’ai rien pu faire. Absolument rien. J’ai repris mes esprits sur une table d’auscultation quelques mètres plus loin, totalement assommée, abasourdie.


[image: ]
Zoom sur la sidération psychique
La sidération psychique induit dans le corps un mécanisme de défense qui l’empêche totalement de réagir, impossible donc de dire quelque chose, de crier, de se débattre. C’est extrêmement courant lors d’une agression ; peu importent son âge, ses facultés, son expérience, ses connaissances, la victime est réellement paralysée.
Il y a une croyance dangereuse qui dit que si une victime se laisse faire, c’est qu’elle était consentante. C’est faux. Elle peut « se laisser faire », car elle vit une sidération psychique.
Elle peut se laisser faire de peur d’y laisser la vie, choisissant inconsciemment la solution de ne pas se débattre. Il faut absolument ôter toute forme de culpabilité aux victimes lorsqu’elles n’ont pas pu bouger, pour une raison ou pour une autre. La victime n’est jamais en tort. Une agression est une agression. La victime n’est jamais en tort. Une agression est une agression.



Je suis sortie de la salle d’examen comme une automate, sans pouvoir émettre un seul son. Je me suis écroulée en pleurs à l’extérieur, sur le parking. Et je suis rentrée chez moi. Je me suis lavée de manière compulsive, frottée avec un gant de crin, notamment la poitrine parce que l’agression avait débuté par cet endroit de mon corps. Maintenant, oui, je me sentais sale. J’ai tellement frotté mes seins avec ce gant de crin que j’en saignais.
 
Le soir même, j’ai trouvé le courage d’en parler à ma mère, même si cela a été très difficile pour moi. Mes parents étaient loin, je ne voulais pas les inquiéter, je n’avais aucune envie de parler de ce qu’il s’était passé, aucune envie de revivre la scène ; c’était si marquant que j’imaginais que c’était un cauchemar dont j’allais me réveiller, et je savais également que mes parents me conseilleraient d’aller porter plainte. La première question de ma mère a été de me demander comment j’étais habillée (ironie, je n’étais pas habillée puisque ce médecin m’avait fait déshabiller, justement). Mais je me suis sentie encore plus sale, humiliée, coupable même. Comme si les vêtements que je portais pouvaient justifier un tel acte. Comme si une tenue pouvait donner le droit à un homme de nous agresser. J’ai ressenti un terrible sentiment d’injustice, même si je savais que ma mère m’avait demandé ça par réflexe et qu’en aucun cas, elle ne me jugeait coupable ou responsable de quoi que ce soit. Mais j’avais obéi à un médecin et c’est moi qui étais en tort.
[image: ]
Zoom sur la culture du viol
Il est encore trop présent dans l’esprit des gens, et dans l’inconscient collectif, qu’une femme se fait agresser parce qu’elle est habillée de manière trop sexy, qu’elle provoque, qu’elle drague, qu’elle se promène le soir, etc. Pose-t-on la question à un garçon qui s’est fait violer sur la façon dont il était habillé, ou s’il a provoqué ? (Pour information, sur 98 000 viols ou tentatives de viol chaque année sur des personnes majeures, 14 000 sont perpétrés sur des hommes.) Non. Jamais, j’imagine. Alors, quelle est la différence avec les femmes ? Aucune. Parce que ce n’est pas de la responsabilité des femmes. Il faut que l’éducation et l’inconscient collectif changent à ce sujet.
Quelques chiffres choquants :
	Pour 4 Français sur 6, la responsabilité du violeur est atténuée si la victime a eu une attitude provocante en public.

	Selon 30 % des personnes sondées, un viol peut résulter d’une prise de risque de la victime.

	Plus de 30 % des 18-24 ans pensent que les femmes peuvent prendre du plaisir lors d’une relation sexuelle non consentie.





Comme je le craignais, ma mère a insisté pour que je porte plainte, mais j’ai décidé de me taire puisque je me sentais coupable. J’ai continué à me laver de manière compulsive jusqu’à m’en arracher la peau de la poitrine, et j’ai mangé, mangé, mangé. J’ai pris 15 kilos en deux mois. Je voulais me punir et devenir indésirable. Je voulais me cacher. Mon corps, qui avait été l’objet d’une convoitise déplacée, devait s’enrober, ne plus correspondre aux standards de beauté des magazines.
Environ trois semaines plus tard, alors que j’étais carrément tombée en dépression, j’ai vu une psychologue. C’était chose courante pour les étudiants vivant en Australie, pour être certain qu’ils s’adaptaient correctement avant de commencer leur licence. Elle a vite compris que je n’étais pas bien et, au bout d’un moment, j’ai craqué. J’ai éclaté en sanglots et je lui ai tout expliqué. Les choses ont été très vite, et même si je n’étais pas d’accord, puisque j’avais demandé à cette personne de ne pas prévenir qui que ce soit, une brigade d’investigation criminelle est venue frapper chez moi. J’ai été auditionnée à huis clos, filmée, obligée de raconter encore et encore mon agression, afin que les autorités s’assurent que je ne mentais pas. En plus d’avoir été salie physiquement, mon honneur en a pris un sacré coup. Cet homme était un médecin, ma parole était mise en doute parce que mes accusations étaient graves. Heureusement, après enquête, l’homme a été radié. Petite victoire.
Petite victoire parce que, même si j’étais enfin considérée comme une victime et non comme une coupable, même si ma parole était entendue, la radiation de ce médecin et son renvoi dans son pays d’origine, cela n’a pas suffi à me guérir. Le mal était fait. Il m’a fallu du temps, de la patience et beaucoup de bienveillance envers moi pour accepter d’avoir vécu ça.
[image: image] Je crois que ma plus grande force n’a pas été d’oublier, mais de vivre pleinement cet épisode de ma vie. De ne pas réprimer mes émotions de colère et de honte, mais de les accueillir et mieux encore : les transmuter, les transcender en une énergie porteuse d’envie, de vie.
Ma force a été de choisir de pardonner à ce médecin plutôt que de laisser le venin de l’amertume me blesser, m’empoisonner et me consumer intérieurement. Je me suis promis que quiconque voudrait me ralentir me permettrait d’avancer deux fois plus vite. Que mes traumatismes ne seraient pas des barrages mais des tremplins. Puisque ma confiance avait été altérée, je bénissais intérieurement les hommes dans leur capacité à prendre soin des femmes, à prendre soin de moi, à nous traiter avec amour et respect, à ne pas tomber dans la domination et le pouvoir. Même si certains m’avaient heurtée psychologiquement, physiquement, je savais que je devais me réconcilier avec eux, avec l’énergie yang, pour vivre en paix, pour ne pas porter ce poids de toutes les violences faites aux femmes et, quelque part, réparer les mémoires transgénérationnelles et l’inconscient collectif.
Donc, puisque mon cœur s’était refermé, tous les jours je l’ai invité à s’ouvrir encore plus, à accueillir les choses, à croire en l’être humain, en sa bonté, en sa faculté d’être généreux, attentionné, capable du meilleur et uniquement du meilleur. J’ai banni de ma tête cette croyance qui s’installait et qui me répétait que l’homme était capable du pire, car je savais que les croyances conditionnent notre réalité, et donc notre avenir. Bien sûr, ça n’enlève rien au fait de savoir ce dont sont capables les êtres humains, je ne suis pas naïve, mais j’ai redoublé d’efforts pour libérer mon corps et mon esprit de cet évènement.
Puisque ma joie avait disparu et que je voulais la retrouver, j’éclipsais quotidiennement tous ces nuages qui recouvraient mon soleil intérieur, ma joie de vivre et mon optimisme. Je pense que si nous gardons foi, même dans le désespoir (ce qui n’empêche pas de vivre les émotions pleinement comme le deuil, l’acceptation, la tristesse), en nous et en notre capacité à être heureux et à vivre selon nos volontés, nous consolidons le chemin sur lequel nous avançons. Et parce que les fondations de ce chemin se dressent sur une terre de lumière, il devient de plus en plus brillant. Je me faisais quotidiennement la promesse de prendre la plus belle des voies et d’avancer sur elle, je me devais bien cela. Je me suis promis tout ça, car je ne voulais pas que mon avenir soit conditionné par le mal, par tout le négatif de cette mauvaise expérience.

[image: ]
Zoom sur l’inconscient collectif et les mémoires transgénérationnelles
L’inconscient collectif : L’inconscient collectif est un lot de croyances, de peurs et de comportements ancrés par des personnes et véhiculés par leur inconscient au sein par exemple d’une famille, d’un pays, du monde. Il existe un inconscient collectif global, mais aussi particulier, selon des sujets concernés (dans ce cas, celui des hommes par rapport à la place des femmes).
Les mémoires transgénérationnelles : Les mémoires transgénérationnelles sont léguées par notre lignée et sont présentes sous une forme énergétique sur le plan cellulaire. Ces mémoires véhiculent certains souvenirs de nos ancêtres, souvent des traumatismes émotionnellement chargés, teintés de peurs et de croyances.
Depuis des siècles, les hommes tentent de posséder les femmes, de démontrer leur ascendant, de prouver leur puissance et leur force, leur supériorité, notamment par le biais des agressions sexuelles. Sauf que maintenant, les mœurs ont évolué. Hommes et femmes savent que tous les êtres humains sont égaux. Mais cette croyance reste malheureusement encore bien trop présente dans l’inconscient collectif, un peu comme si tout ce qu’il s’est passé était inscrit sur une ardoise quelque part dans l’Univers, et qu’il fallait que les femmes, par des dénonciations par exemple, mais surtout en acceptant de pardonner et de mettre de la lumière sur la noirceur, permettent d’effacer cette ardoise. Nous devons faire l’effort de nous libérer de ces schémas et comportements, des croyances véhiculées en agissant différemment, en pensant autrement. Si j’avais pensé, après cet épisode, que j’étais une victime, que les hommes étaient tous des salauds dominants et irrespectueux, j’aurais renforcé cette croyance. Alors j’ai choisi consciemment de m’en libérer, de pardonner pour : ne pas influencer de manière négative mon futur, pour éviter que les hommes ne me perçoivent comme une victime potentielle, et pour permettre à l’Univers de libérer les femmes de cette croyance. Les hommes aussi sont connectés à l’inconscient collectif : plus on renforcera l’idée qu’ils sont agressifs et dominants, plus ils le resteront, parce que cette information, ils la captent eux aussi.


Rappel aux femmes
[image: image] La seule vraie noblesse c’est la noblesse du cœur, c’est de ne jamais entacher son honneur, de toujours respecter sa personne et son âme et son corps, jusqu’à ne jamais rien permettre qui les dégrade. [image: image]
Henri-Frédéric Amiel

Je pense qu’on ne peut pas laisser les personnes qui nous font du mal gagner. Peu importe ce qu’elles nous ont fait endurer ou ce qu’on a subi, on se doit de dépasser ce traumatisme. Bien sûr, il faut du temps et, souvent, une aide extérieure. Il n’est en aucun cas question d’oublier ou de minimiser ce qu’on a vécu, mais notre corps, nos vies, notre temps sont trop précieux pour vivre en ressassant ou en se laissant bloquer par des évènements négatifs.
On se doit de trouver l’énergie d’avancer, de trouver la joie et la foi en nous pour faire de notre monde un endroit formidable. On ne peut pas s’écrouler totalement, rester dans la peur, ni installer des armures en nous et autour de nous. On doit pouvoir rester la même personne, et mieux encore, choisir de devenir une personne meilleure. La meilleure version de nous-même. Pas par colère ou désespoir, mais par amour de soi, par amour du monde.
Peu importent les obstacles, rien ni personne ne doit pouvoir contrecarrer nos plans, ceux que notre âme a établis. Il faut s’autoriser à prendre un chemin de lumière plutôt que de peur, puis se donner la chance de rester dessus. Ne laissons pas le mal, le négatif, qui que ce soit et quoi que ce soit déjouer nos plans. Il faut consentir à vivre le meilleur, tout le temps, et à rester maître de notre vie.
Dire non à la violence, aux schémas ancestraux teintés de brutalité, aux agressions, demande de dire OUI à la douceur, à la bienveillance, à l’amour, de dire OUI de tout votre être, de toute votre âme.
[image: ]Est-ce que je trouve la force, l’énergie et la foi de dire OUI à l’harmonie, à l’équilibre et à la beauté dans les rapports humains ?
Est-ce que je sais dire OUI à une incarnation positive, à la hauteur de qui je suis ?
Est-ce que j’estime mériter le meilleur ?
Est-ce que je m’autorise à vivre le meilleur ?



Note : En cas d’agression, parler est extrêmement important. Les victimes ont souvent honte, se taisent, craignent qu’on ne les croie pas, notamment parce que c’est difficile de porter plainte ou de juste exprimer les choses, de les répéter. Notre parole est mise en doute, on nous accuse d’avoir cherché, d’avoir provoqué, de porter une tenue trop sexy, etc. Mais il faut parler. Il faut parler pour soi et pour toutes les femmes qui ont subi ou pourraient subir une agression. Pour que ceux qui agissent ainsi arrêtent, pour qu’ils sachent qu’ils ne s’en tireront pas à bon compte, pour qu’ils prennent conscience que dominer un corps humain n’est pas normal et sera puni. Plus nous parlons, plus ils sont démasqués. Si nous nous taisons, ils gagnent et continuent. Ce n’est pas notre faute, nous ne sommes pas coupables. Jamais. Parler nous permet aussi de faire entendre notre voix et de réparer ce préjudice plus vite, même si le parcours est parfois laborieux et éprouvant.
[image: ]Accouchement
À l’âge de vingt-cinq ans, j’ai vécu une troisième épreuve qui a mis à mal mon corps, lors de mon accouchement. Après être restée douze heures chez moi à faire des exercices de respiration, à prendre un bain, à me préparer sereinement à cette naissance qui approchait, je me suis rendue à la maternité. En m’auscultant, une infirmière a percé la poche des eaux. On m’a tout de suite administré beaucoup d’antibiotiques pour éviter que je ne développe des infections, et alors que, jusque-là, mon accouchement démarrait bien puisque j’étais arrivée avec une bonne dilatation et qu’on m’avait annoncé que mon bébé viendrait d’ici quatre heures, tout s’est compliqué.
 
Huit heures plus tard, il n’était toujours pas là. La maternité étant bien surmenée ce jour-là, on m’a fait une piqûre de morphine pour arrêter les contractions en m’annonçant qu’on les provoquerait à nouveau. La piqûre de morphine a été terriblement douloureuse, et mon côté hypersensible a fait que j’avais carrément des hallucinations, même si j’ai pu dormir un peu, finalement. Ensuite, les infirmières m’ont oubliée. Dix heures plus tard, en pleine nuit, les contractions sont revenues d’elles-mêmes, incroyablement fortes. On m’a emmenée en salle d’accouchement, fait une péridurale, injecté du produit pour accélérer les contractions parce que j’étais épuisée et, alors qu’avant je sentais bien mes contractions et les observais sur le monitoring, je n’ai plus rien senti. Pourtant elles avaient redoublé d’intensité sur l’appareil, et j’ai pris conscience que mon corps était en train de subir une douleur intense, même s’il était anesthésié. J’étais loin de vivre l’accouchement idéal que j’espérais et que j’avais imaginé, et la dilatation ne se faisait toujours pas. On m’a alors annoncé que j’allais subir une césarienne. Totalement contre, après tous les efforts que mon corps venait de fournir, je suis entrée en méditation et je lui ai demandé de faire tout ce qu’il pouvait pour que le bébé sorte par voie basse. Mon corps a obéi, le bébé s’annonçait enfin. Mais la péridurale, posée huit heures plus tôt, ne faisant plus effet, l’obstétricien a décidé d’utiliser des ventouses, car ça n’allait pas assez vite selon lui.
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