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 [image: ]Introduction
Partir à la rencontre de sa sexualité, c’est prendre deux paris. Le 
premier ? Découvrir son plaisir et se sentir bien au lit, dans l’intimité. 
Le deuxième ? Être mieux dans sa peau et dans son quotidien. Car 
nous manquons généralement d’établir un lien entre vie sexuelle et 
vie tout court. Or, quand on se sent bien dans son corps de femme, 
on se sent bien dans sa vie. Et plus on se sent bien dans sa vie, plus 
on aborde la sexualité avec joie. Vous le voyez, le cercle vertueux ? 
Dans cet ouvrage, rituel après rituel, vous allez apprendre à aimer 
votre corps, cet ami qui vous veut du bien. Vous allez marcher en 
direction de votre « moi sexuel », de vos désirs les plus secrets et 
de vos envies les plus jolies. Vous allez les identifier et les laisser 
s’exprimer en douceur. Et, plus vous allez vous connecter à votre 
sexualité, plus vous allez vous prendre d’amour pour votre sexe et 
vous réapproprier votre pouvoir personnel. Vous allez relever la tête 
et vous affirmer. Vous allez reprendre les commandes et vous sentir 
libre. Libre d’être qui vous êtes, sexuellement, amoureusement, pro-
fessionnellement,  artistiquement !
Une nouvelle étape de votre vie s’offre à vous. Prête à accueillir une 
sexualité positive qui vous rendra heureuse ?
Disclaimer : cet ouvrage a pour but de 
faire découvrir à chacune sa sexualité. 
Si les pratiques et configurations hété-
rosexuelles sont plus largement abor-
dées, il s’adresse évidemment à toutes 
les femmes et à tous les plaisirs.
Une nouvelle étape de votre vie s’offre à vous. Prête à accueillir une 
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La sexualité, on sait toutes comment ça marche, et on en a toutes une certaine 
image. Et s’il était nécessaire de repartir de zéro ? de mettre de côté nos 
connaissances, notre vision, nos habitudes, nos croyances ? Faire table rase, pour 
enfin apprendre à connaître notre intimité, notre corps, nos envies, nos sensations… 
bref, pour développer une vie sexuelle qui nous ressemble ! Alors faisons le ménage 
et ouvrons le dossier de VOTRE sexualité, loin de la sexualité stéréotypée, avec ses 
dizaines de clichés et d’injonctions.
LA SEXUALITÉ FÉMININE PERÇUE 
À TRAVERS LES QUESTIONS 
DE SOCIÉTÉ
Il faut savoir que notre rapport au corps 
et à notre sexualité ne dépend pas seu-
lement de notre expérience, de notre 
caractère ou encore du hasard. La façon 
dont le sexe féminin a été traité, perçu et 
étudié au fil des siècles influe sur notre 
intimité. Pourquoi ? Parce que notre édu-
cation en porte la trace, et que nous avons 
intégré un tas d’informations (vraies ou 
fausses). On vous le donne dans le mille : 
le sexe féminin et, plus largement, le désir 
et le plaisir féminins ont longuement été 
inconsidérés – ou du moins mal racon-
tés –, c’est pourquoi nous peinons parfois 
à entretenir une relation positive à notre 
sexualité.
L’histoire du sexe féminin, c’est un peu 
l’histoire d’un artiste incompris, qui a tan-
tôt connu des heures de gloire, tantôt été 
effacé des TOP 50. S’il a parfois été dans 
la lumière ou complètement oublié, c’est 
parce qu’il a toujours été observé selon 
une politique nataliste. Comprenez : le 
sexe féminin est utile à la reproduction, 
ou il n’est pas !
Lorsqu’on pensait que les bébés 
naissaient du plaisir…
Dans l’Antiquité, on ne parlait pas tant de 
lui, mais on lui accordait un minimum de 
considération parce que l’on croyait que 
le plaisir jouait un rôle dans la procréa-
tion. Pour faire simple, disons qu’Hippo-
crate et Galien, les médecins reconnus à 
cette époque, pensaient que les hommes 
et les femmes expulsaient une semence 
pendant les ébats (à condition d’être 
contents et de prendre leur pied), et 
que la rencontre de ces deux semences 
menait à la fécondation.
À la Renaissance, 
la découverte du clitoris : bingo !
Ainsi, en 1559, quand l’anatomiste ita-
lien Realdo Colombo se targue d’avoir 
découvert le clitoris, qu’il estime être le 
siège du plaisir féminin, tout le monde est 
ravi : si le clitoris permet le plaisir, alors le 
clitoris permet de faire des enfants. Des 
conseils affluent pour caresser le clitoris, 
mais point trop n’en faut : la masturbation 
est prohibée, et il est hors de question de 
prendre du plaisir plus que de raison, au 
risque de gâcher sa semence.
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e
  siècle : 
retour à l’obscurantisme
On déchante en 1850 quand on découvre 
l’ovulation. On réalise alors que le plaisir 
féminin n’a rien à voir avec la concep-
tion. C’est là que le clitoris est oublié. On 
parle d’obscurantisme clitoridien. Fina-
lement, c’est Freud qui remettra le sujet 
sur le tapis au début du 
XX
e
 siècle. Et s’il 
ne conteste pas que le clitoris octroie du 
plaisir, il avance que le plaisir vaginal est 
le plaisir des femmes matures. À la fin de 
sa vie, le célèbre psychanalyste dira tout 
de même que tout ça est franchement 
« compliqué », nommant le sexe féminin 
« le continent noir » et laissant le soin à ses 
successeurs d’éclaircir le territoire.
Au XX
e
  siècle : 
plaisir masculin first !
Finalement, tout va mieux dans les 
années 1950, quand les pionniers de la 
sexualité moderne, Alfred Kinsey, William 
Masters et Virginia Johnson, étudient le 
clitoris, qu’ils décrètent être à l’origine de 
tous les orgasmes féminins. Sauf que vingt 
ans plus tard, le point G entre en scène : 
un endroit magique se logerait dans le 
vagin, de là les femmes jouiraient. 
Alors, à quoi bon vanter le cli-
toris ? La pénétration est la 
seule qui vaille, parce que faire des bébés 
demeure essentiel, mais aussi parce qu’il 
ne faudrait pas exclure le plaisir… mascu-
lin. Alors vive la pénétration, ciao le clitoris. 
Il faudra attendre la fin du XX
e
 siècle pour 
que le clitoris reprenne des couleurs et 
que le sexe féminin dans sa totalité soit 
étudié, compris et abordé sous l’angle de 
plaisir. Sacré parcours.
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La chercheuse australienne Helen 
O’Connell étudie le clitoris par IRM. On 
dispose alors de son anatomie exacte et 
on découvre qu’il s’étend à l’intérieur du 
corps et enveloppe le vagin. Notre ana-
tomiste italien Realdo Colombo savait 
déjà tout ça (il avait disséqué la bête). 
Finalement, du temps, on en a perdu. On 
notera tout de même que les travaux 
d’Helen O’Connell n’ont pas fait beau-
coup de bruit. L’année 1998 a davantage 
été marquée par la victoire de la France 
à la coupe du monde de football ou, s’il 
fallait rester sur le terrain de la sexualité, 
l’avènement du Viagra, qui débarque sur 
le marché.
En 2008, le coming out du clito !
Les travaux de la gynécologue Odile 
Buisson et du médecin Pierre Foldès vont 
également s’avérer essentiels. En 2008, ce 
duo de gynécologues partage les résul-
tats de ses observations échographiques, 
et ça ne fait plus de doute : le clitoris joue 
un rôle central dans le plaisir féminin. On 
comprend qu’il est à l’origine de tous les 
orgasmes féminins, comme le préten-
daient Alfred Kinsey, William Masters et 
Virginia Johnson.
Et  depuis ?
Depuis, le sexe féminin est décrit et 
raconté. En 2015, Odile Fillod, chercheuse 
indépendante, modélise un clitoris en 3D. 
À l’heure des réseaux sociaux, l’informa-
tion circule à fond les ballons. On s’inté-
resse au clitoris, on se prend de curiosité 
et d’amour pour lui ! En 2017, il est repré-
senté dans un manuel scolaire (victoire !). 
Voilà comment, aujourd’hui, le clitoris est 
enfin considéré. Pléthore de comptes 
Instagram lui rendent hommage. Il fait 
également la une des journaux et enva-
hit les librairies. Mais s’il est l’organe de 
la volupté féminine par excellence, le 
vagin, l’utérus ou encore le périnée sont 
eux aussi décrits et racontés. Le plaisir est 
un tout, et le clitoris ne cherche en aucun 
cas à écraser ses voisins de palier (il l’a 
vécu, il sait ce que c’est). Tous ces dis-
cours autour du sexe féminin, qu’ils soient 
abordés sous l’angle de la médecine, de 
la psychologie, de la sociologie ou de la 
sexualité, contribuent à l’émancipation et 
à l’épanouissement des femmes.
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Aujourd’hui, on considère enfin le désir 
des femmes (il existe !), le plaisir (il n’est 
pas en option), leurs organes (la preuve 
avec le clitoris qui se paie l’affiche), leurs 
préférences (elles comptent). Les rap-
ports sexuels, qui ont tendance à s’arti-
culer autour du pénis et de la jouissance 
masculine, se réinventent. Nous sommes 
en bon chemin. Tous ces discours ras-
surants nous aident à nous investir dans 
notre sexualité sans rougir.
Mais cette vision positive joue un autre 
rôle. Si elle nous permet de regarder loin 
devant, elle nous rappelle également d’où 
nous venons : d’un plaisir sexuel qui nous 
a été confisqué. De quoi réaliser qu’il est 
urgent de reprendre sa sexualité et son 
plaisir en main. Le sexe est ainsi un ter-
rain dit d’« empouvoirement » – le terme 
français décliné de l’anglais « empower-
ment », qui signifie « renforcer ou acqué-
rir du pouvoir », ou encore « gagner en 
autonomie ». De la même façon que l’on 
demande une augmentation au travail, 
il nous revient de nous réconcilier avec 
notre intimité et de nous réapproprier 
notre corps et notre sexualité pour nous 
affranchir des clichés, des injonctions, 
des tabous et des carcans. Nous savons 
mieux que personne ce qui est bon pour 
nous. Cette réappropriation intime est 
salvatrice : elle contribue à l’émancipa-
tion de chacune, et plus largement à la 
libération des femmes.
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 [image: ]Comment fonctionne 
ce livre ?
En 100 rituels, je vous propose un voyage intime et concret pour mieux vous 
connaître, explorer votre corps, apprivoiser votre intimité et écouter vos désirs pour 
vivre une sexualité qui vous fait du bien. Que ce soit pour gagner en confiance, vous 
libérer de la pression sociale ou découvrir des techniques pour prendre du plaisir 
seule et à plusieurs, ce cahier vous accompagnera pas à pas. 
Les rituels sont organisés par thématiques et vous permettent de naviguer dans 
l’ouvrage selon vos envies et vos besoins. Ensemble, ils composent un parcours 
vers plus de confiance, de liberté et d’épanouissement sexuel. À la clé, une sexualité 
qui vous ressemble, dans laquelle vous vous sentez pleinement à l’aise !
QUATRE CATÉGORIES DE RITUELS
●
Le journal de bord, pour faire le point 
sur vous-même, votre plaisir, vos envies, 
vos limites…
●
Les fiches pratiques, pour mieux 
connaître votre anatomie, les méca-
nismes féminins et identifier vos zones 
de plaisir, avec des pas-à-pas de tech-
niques sexo.
●
Les bonnes habitudes pour installer des 
réflexes et des pratiques qui favorisent 
l’écoute de soi, le plaisir et la confiance 
dans votre sexualité.
●
Les tests, pour identifier vos besoins et 
découvrir de nouvelles façons de vivre 
votre sexualité.
LES OUTILS PRATIQUES
Des outils vous accompagneront pour 
approfondir votre exploration et rendre 
votre expérience plus concrète :
●
Et moi dans tout ça ? : des questions 
pour évaluer votre rapport à votre 
corps, à vos désirs et à votre sexualité.
●
L’info en + : des éclairages pour mieux 
appréhender la sexualité féminine.
●
Tips : des astuces pour mettre en pra-
tique et enrichir vos expériences.
●
Et bien d’autres encore !
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Comprendre
son anatomie
Pour s’amuser, il faut connaître le terrain de jeu ! Votre anatomie commande 
vos sensations, vos réactions, vos envies. En apprenant comment vous 
fonctionnez, vous gagnez en conscience, en assurance et en liberté. Vous mettez 
des mots sur ce que vous ressentez et vous reprenez la main sur votre sexualité. 
La connaissance crée de la confiance, et la confiance ouvre un espace 
où le plaisir circule avec davantage de fluidité. 
La connaissance crée de la confiance, et la confiance ouvre un espace 

où le plaisir circule avec davantage de fluidité. 






 [image: ]Je me réconcilie
avec mon intimité
Nous passons toute notre vie dans notre corps, mais nous prenons rarement 
le temps d’en comprendre le fonctionnement. Pourtant, mieux connaître son 
anatomie et ses réactions permet d’aborder l’intimité de façon plus simple et 
ouvre la porte à plus de conﬁ ance en soi, de plaisir et de liberté dans sa vie 
sexuelle, mais aussi au quotidien ! Ce rituel vous montre sept nouvelles façons 
de considérer votre intimité.
1
Je me sens plus forte
En prenant en considération votre corps 
et votre sexe, vous prenez la place qui 
vous revient, dans la sphère privée, mais 
aussi publique. Vous vous sentez plus 
sûre de vous, vous existez, vous vous 
imposez plus aisément, dans tous les 
domaines de votre vie !
2
J’arrête de culpabiliser
En rencontrant votre corps et en appri-
voisant votre sexualité, vous apprenez 
petit à petit à vous écouter. Résultat, 
vous ne culpabilisez plus pour une libido 
capricieuse (ça arrive) ou des poils aux 
genoux.
3
Je m’affranchis 
de mes croyances
En partant à la rencontre de votre inti-
mité, vous reconstruisez votre sexualité. 
Vous prenez de la distance avec les 
idées reçues et les croyances qui enfer-
ment dans des schémas lourds à porter 
(« Il faut faire l’amour comme ci et pas 
comme ça »…). Autorisez-vous à redéfinir 
les règles du jeu de votre intimité en vous 
éloignant des injonctions.
4
Je prends davantage 
de plaisir
En connaissant votre corps, vous ne le 
considérez plus comme un étranger, ou 
pire, un ennemi, et vous vous ouvrez les 
portes de nouvelles sensations et d’un 
plaisir plus subtil, car plus en accord 
avec vos désirs. Approchez votre corps 
comme un territoire à explorer, à obser-
ver, à toucher.
5
Je m’aime davantage
En vous réconciliant avec votre intimité, 
vous vous réconciliez du même coup 
avec votre corps. Voyez-le comme un 
allié dont vous voulez prendre soin, et 
votre amour de soi grandira.
RITUELRITUEL
001
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cette fois, puisqu’elles protègent de près 
le gland du clitoris, le méat urinaire et 
l’entrée du vagin. Avec l’excitation, les 
lèvres externes gagnent en volume en 
se gorgeant de sang.
4
Est-ce que je connais, je suis 
capable de situer et de définir la 
fonction du méat urinaire ?
Le méat urinaire, c’est le « trou » du pipi, 
parce que non, on ne fait pas pipi par 
le vagin.
5
Est-ce que je connais, je suis 
capable de situer et de définir la 
fonction de l’orifice vaginal ?
L’orifice vaginal n’est pas le vagin, mais 
bien son entrée.
6
Est-ce que je connais, je suis 
capable de situer et de définir la 
fonction du vestibule ?
Le vestibule est la muqueuse comprise 
entre les lèvres internes et l’orifice vagi-
nal (imaginez que c’est le hall d’entrée 
du vagin).
Je découvre la vulve
La vulve désigne l’ensemble des organes génitaux externes Elle correspond à la 
partie visible du sexe féminin (même si, c’est vrai, on ne voit pas tout). Le vagin, 
lui, est un organe creux – une « cavité » – qui ne se voit pas. Avec ce rituel, testez 
vos connaissances et votre relation à cette partie de votre intimité !
1
Est-ce que je connais, je suis 
capable de situer et de définir la 
fonction du mont de Vénus ?
Le mont de Vénus, que l’on appelle aussi 
« pénil », est un coussinet de « gras » qui 
recouvre l’os pubien et qui est truffé de 
poils (quand on les garde).
2
Est-ce que je connais, je suis 
capable de situer, de définir les 
grandes lèvres ?
Les lèvres externes (que l’on nommait 
auparavant les grandes lèvres) délimitent 
et jouent les gardes du corps de la vulve, 
puisqu’elles protègent le sexe féminin en 
le « refermant ». Lorsque l’on prend du plai-
sir, les grandes lèvres s’amincissent (leur 
but ? Se faire toutes petites pour laisser 
la voie libre à une possible pénétration !).
3
Est-ce que je connais, je suis 
capable de situer et de définir la 
fonction des lèvres internes ?
Les lèvres internes (les petites lèvres), qui 
se situent sous les lèvres externes, jouent 
également les gardes du corps, mais des 
gardes du corps un peu plus rapprochés 
Expliquez
-moi !
Je 
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Je 
maîtrise !
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