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			Chère lectrice,


			Je vous invite à explorer votre corps, la racine de votre féminité, en profondeur. Vous allez découvrir le paysage du Féminin sauvage et faire le lien entre votre corps et votre énergie créatrice afin de reconquérir votre éclat.


			Tirées de ma pratique de la physiothérapie, les histoires de ce livre vous aideront à prendre conscience du potentiel de la cavité pelvienne et de l’énergie féminine. Tout en protégeant l’identité des femmes qui m’ont fait l’honneur d’être mes patientes, elles relatent les guérisons auxquelles j’ai assistées. Nul besoin d’un thérapeute pour opérer de profonds changements dans son corps et sa vie ; mon intention, dans cet ouvrage, est de faire connaître la sagesse du corps féminin.


			Néanmoins, il n’est pas destiné à remplacer un avis médical en cas de problème sérieux.


			Puissiez-vous être bénie, vous et votre corps.
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			« Notre tâche essentielle est de faire du féminin
 un pont entre Dieu et l’humanité. »


			Marion Woodman, 
Bone : Dying into Life


			« Le corps féminin représente l’une des frontières
 les moins connues du féminisme, peut-être sa frontière ultime. »


			Caroline Knapp, 
Appetites : Why Women Want


		







		

			Avant-propos
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			La vie au xxie siècle présente des défis sans précédent pour les femmes. Une mutation sociale majeure, suscitée en partie par le féminisme, leur a permis d’accéder à la vie publique, chose impensable pour leur mère. Souvenez-vous que les femmes françaises n’ont eu le droit de vote qu’en 1944. L’intégration à part entière des citoyennes dans le monde masculin, une évolution juste et bienvenue, a cependant engendré des problèmes spécifiques que nos ancêtres féminines n’avaient jamais eu à affronter.


			Au bureau ou à l’usine, comment doit-on par exemple s’arranger des changements corporels et émotionnels qui accompagnent le cycle menstruel ? Comment peut-on s’assurer que ses conditions de travail ne nuiront pas au bébé que l’on porte ? Est-il possible de reprendre son emploi et de continuer à allaiter ? Faut-il recommencer à travailler après la naissance de son enfant et, si oui, comment faire pour répondre à son besoin de soins et d’amour maternel ? Ou encore, comment maintenir son image publique à la ménopause, une période qui pousse si souvent à l’isolement et la méditation ?


			Ces exemples mettent en lumière les conflits que doivent résoudre les femmes quand il s’agit d’équilibrer leur présence dans un monde masculin avec leurs besoins et leurs préoccupations féminines. Dans notre culture, la réponse courante – et la plus payante – est de nier son corps ; d’adopter une approche pseudo-masculine qui minimise les fonctions corporelles innées des femmes. Non seulement la société récompense cette attitude, mais elle lui fournit tous les moyens nécessaires : produits pour supprimer l’inconfort des règles, interventions obstétricales pour court-circuiter le processus naturel de l’accouchement, séparation de la mère et l’enfant, lait maternisé, traitement hormonal de la ménopause, etc.


			Si tous ces moyens ont leur utilité et une certaine commodité par rapport au congé menstruel, à l’accouchement naturel, l’allaitement, la dépendance mère-enfant et la ménopause non médicamentée, ils ont aussi leur revers. Car lorsque l’on nie ses fonctions, lorsque l’on s’écarte de son corps, on s’éloigne de ses racines féminines. Il en résulte une détresse corporelle qui peut ouvrir la voie à des problèmes physiques et émotionnels, personnels et familiaux.


			Dans les années 1960, les pressions contre l’allaitement au sein (et d’autres contacts intimes entre la mère et l’enfant), et la promotion générale du lait maternisé ont privé une génération entière des bienfaits spécifiques de la tétée. Les chercheurs font maintenant le lien entre le déclin massif de cette fonction féminine et les épidémies actuelles de pathologies cardiaques et vasculaires, d’obésité, de cancer du sein et de diabète infantile. Des études récentes soulignent aussi que les traitements hormonaux de la ménopause augmentent sans doute les risques de cancer du sein et de crise cardiaque : des maladies qu’ils étaient précisément censés prévenir.


			Il y a toutefois une bonne nouvelle : quelle que soit la force et la fréquence du déni, le corps féminin n’oublie pas son savoir, qui appelle à se réapproprier le féminin dans sa dimension personnelle et spécifique. Ce sont souvent des problèmes typiquement féminins – règles, sexualité, avortement, fausse couche, accouchement, maternité, ménopause – qui poussent à tenter de guérir la féminité intérieure.


			Cette guérison prend cependant une forme propre à chacune car il n’y a pas de stéréotype de la féminité, en dehors de l’authenticité et de la joie. Le corps est une source de plaisir et d’épanouissement, dans l’amour, comme dans l’accouchement ou l’allaitement. Même les règles peuvent être agréables, avec le temps et l’espace nécessaires.


			C’est ce postulat qu’exprime si bien cet ouvrage : notre corps a plus que jamais besoin de nous, et nous avons besoin de la sagesse, de la sauvagerie, de la passion, de la joie, de la vitalité et de l’authenticité procurées par cette réconciliation intime.


			Tami Lynn Kent délivre davantage qu’un message : elle fournit les outils pratiques pour se réapproprier la puissance féminine originelle. Elle dessine la carte énergétique du paysage féminin. Avec ce qu’elle appelle les « soins pelviens holistiques », elle propose un retour aux racines de la féminité, un cheminement vers l’énergie féminine qui nous appartient en propre. Autrement dit, l’essence de la médecine corps-esprit dans ce qu’elle a de meilleur et de plus sacré.


			Cet ouvrage présente également des activités, des réflexions et des rituels pour comprendre ses expériences et faire preuve de compassion envers soi. À l’image d’un enseignant ou d’un ami sagace, il invite à habiter son intégrité, à trouver sa voie, à se libérer de ses freins et à s’ouvrir à la vie. Avec son texte saturé d’intuition féminine, il permet de saisir en profondeur les cycles inhérents à la féminité : de l’ovulation à la menstruation, de la menstruation à la grossesse, de l’accouchement à l’allaitement, et de l’allaitement à la menstruation.


			La vie au xxie siècle représente peut-être un défi pour les femmes mais, par chance, des ressources croissantes sont là pour les guider. Les idées et les conseils de Le Féminin sauvage sont là pour guérir le féminin en chacune de nous et dans l’ensemble de la culture.


			Dre Sarah J. Buckley


			Médecin et mère de quatre enfants,
 auteure de Gentle Birth, Gentle Mothering


			www.sarahjbuckley.com


		







		

			OUVERTURE


			Reconquérir sa nature
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			Je frappe un tambour. Vingt femmes sont allongées en cercle sur le plancher. Leurs corps étendus forment une grande étoile qui pulse. Je leur demande de ressentir les vibrations sonores dans leur corps. Elles écoutent les battements du tambour dans leur ventre, là où débute la vie.


			Faite d’os lisses et ronds, la cavité pelvienne de la femme ressemble à un grand bol ou une cuvette. C’est là, dans sa matrice, que la femme trouve l’énergie de se conserver et de couver ses créations. Depuis des siècles, les femmes sont les récipiendaires de la vie et ce sont elles qui ont inventé le tissage et la vannerie pour conserver la nourriture et la chaleur. La vie urbaine et la modernité ont redéfini leur rôle, mais leur corps continue de retenir et décharger l’énergie de leur matrice, comme il l’a toujours fait.


			Elles sont les gardiennes de l’énergie. C’est au centre de leur corps, dans la cavité pelvienne, qu’elles emmagasinent l’énergie et que réside leur potentiel.


			Le tambour s’arrête. Les femmes se redressent et s’entreregardent avec des visages un peu fous. Elles ont voyagé jusqu’à la source de leur féminité. Se remémorant des paysages oubliés, elles parlent d’ancêtres, d’anciens chants, d’oiseaux et d’esprits. Le territoire du féminin sauvage est un printemps de beauté partagée qui les ressuscite. Une respiration après l’autre, il les encourage à revenir à leurs racines et à reconquérir leur nature.


		







		

			INTRODUCTION


			Revenir à ses racines
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			Je n’ai pas entamé mon travail en cherchant le féminin sauvage, c’est lui qui m’a trouvée. J’ignorais son absence jusqu’à ce que je constate combien mes patientes étaient détachées de leurs racines, de cette cavité qui abrite les organes féminins et canalise l’énergie créatrice.


			Ayant hérité de la passion de ma mère pour la danse, j’ai toujours considéré le corps comme le véhicule de l’expression personnelle. C’est la joie éprouvée à marcher, courir ou faire du yoga – à bouger – qui m’a poussée vers la physiothérapie. Cela pourrait surprendre mes fils : ils m’ont souvent vue ralentie par mes grossesses ou assise avec un bébé dans les bras. Mais c’est le mouvement qui a inspiré mon travail.


			Même si je rêvais de travailler avec les femmes, je me suis inscrite en faculté de médecine, car je n’avais jamais entendu parler de santé féminine en tant que champ d’études spécifique. Je me suis orientée vers la physiothérapie en raison de mon intérêt pour les schémas moteurs et leur influence sur le corps, mais j’ai découvert la santé féminine en troisième année, quand une conférencière est venue nous parler de physiothérapie spécialisée pour les femmes. En l’écoutant, j’ai compris que c’était ma vocation.


			Après avoir ouvert un cabinet au sein d’un grand hôpital, j’ai reçu beaucoup des femmes ménopausées qui souffraient de graves symptômes pelviens. Elles m’étaient adressées par un urologue, et mes propositions de traitement constituaient souvent le dernier recours avant l’ablation de la vessie ou de l’utérus. La chirurgie n’est pas inévitable mais elle peut se révéler nécessaire quand le déséquilibre des organes pelviens est trop ancien. Les femmes souffrent alors de douleurs dorsales ou abdominales, de disparition de la libido, de diminution de la vitalité. Elles perdent tout à fait le contact avec leur centre créatif. Je ressentais souvent le poids de chagrins inexprimés en les manipulant, mais je ne réussissais pas toujours à identifier l’origine du déséquilibre.


			C’est seulement après avoir donné naissance à mon premier fils – et avoir reçu des soins vaginaux post-partum – que j’ai compris combien j’étais moi-même brouillée avec mes organes pelviens. J’ai soudain pris conscience d’un océan d’émotions liées à des besoins féminins depuis longtemps négligés. Pour répondre à ces besoins – pour donner forme à mon énergie créatrice et être nourrie quotidiennement par elle – je suis allée jusqu’aux confins de ma féminité. J’ai appris à trouver de la joie dans ma vie, j’ai donné le jour à deux autres fils, j’ai puisé au fond de moi pour me nourrir, nourrir mes enfants et nourrir ma créativité.


			Cure pelvienne intégrative


			Cette réconciliation personnelle avec ma racine m’a poussée à réinventer ma pratique pour les femmes. J’ai quitté la clinique pour ouvrir un cabinet dans un décor plus intime et plus accueillant et j’ai commencé à proposer des soins préventifs et post-partum. J’ai également élaboré une cure intégrative baptisée Holistic Pelvic Care™, qui comprend un vaste éventail de techniques visant à restaurer l’équilibre des organes pelviens. Si la médecine occidentale reconnaît aujourd’hui l’avantage de prendre en compte la dimension corps-cœur-esprit, cette approche holistique ne comprend pas encore la santé des organes féminins. La méthode Holistic Pelvic Care combine les massages vaginaux et les techniques de réalignement des organes avec des exercices de visualisation et de prise de conscience corporelle afin de rétablir l’équilibre et la circulation d’énergie dans la cavité pelvienne.


			Sans cure intégrative des organes pelviens, ai-je compris à ce moment-là, la plupart des femmes se contentent d’endurer les séquelles de l’accouchement, de l’accumulation du stress et d’autres facteurs. Au-delà du traitement des symptômes chroniques, l’entretien des organes pelviens se doit d’être une composante essentielle de la santé féminine. La station assise prolongée, le manque de conscience du bas-ventre, ainsi que l’éloignement général du féminin, font que les femmes d’aujourd’hui souffrent de tension chronique dans cette région. Elles ne peuvent que bénéficier d’une connaissance précise de leur cuvette et des schémas sous-jacents qui limitent leur expression et leur dynamisme. En prenant soin de la racine dans une perspective holistique, on traite à la fois les déséquilibres manifestes et subtils et on renverse la tendance dominante, qui consiste à négliger les besoins pelviens des femmes.


			Avec le temps, de plus en plus de femmes sont venues me voir à la suite d’un accouchement ou d’une sensation de détachement de leur corps. Le bouche à oreille a fonctionné. Si mes patientes d’aujourd’hui sont plus jeunes et plus ouvertes à la médecine holistique, elles finissent toutes par admettre qu’elles ont vécu sans vraiment prêter attention à leur racine. Le détachement du pelvis est presque universel. Parfois il est physique : la femme a du mal à sentir ses muscles vaginaux. D’autres fois, il est émotionnel : elle se détache de son espace pelvien pour écarter des associations pénibles avec son corps ou sa féminité. Mais à un niveau plus subtil, il est toujours énergétique. Les femmes souffrent d’un affaiblissement énergétique de leur cavité pelvienne parce qu’elles ne se servent pas consciemment ou régulièrement de leur capacité créative centrale : elles ignorent comment cultiver l’énergie féminine dans leur corps.


			La physiothérapie est un art, et le travail sur la racine du corps féminin ressemble à la sculpture ; cela exige de se mettre au diapason des courants profonds qui façonnent la forme physique. Déchiffrer les tendances physiques du pelvis et restaurer le flux d’énergie vitale sont des compétences affinées par l’écoute respectueuse du corps. Des mains habiles sont un don car la racine de la plupart des femmes n’a jamais été approchée avec la révérence qu’elle méritait. J’ai utilisé mes mains et mon cœur avec un grand nombre de patientes, et j’en suis venue à respecter la capacité créative de leur corps.


			Physique versus énergétique


			Le processus de réalignement physique des muscles pelviens m’a finalement amenée à réfléchir à la manière dont les femmes enregistrent dans leur corps le fait d’être femme. En les écoutant raconter leurs histoires, j’ai commencé à remarquer les schémas énergétiques auxquels leur essence créative obéissait au jour le jour. J’ai pris note de ces schémas pour les conjuguer et en tirer des thèmes plus vastes.


			L’énergie est l’aliment des cellules : c’est elle qui donne vie à nos corps et nous permet de mener une existence robuste et épanouissante. Elle circule dans le corps comme une rivière et ce dernier réagit à son passage un peu comme le lit d’une rivière. La compréhension du lien entre les schémas physiques et le flux d’énergie à l’œuvre dans la vie permet de renforcer les schémas bénéfiques et modifier les schémas réducteurs.


			Comme les tendances physiques, les tendances énergétiques de la cavité pelvienne peuvent être modifiées pour réorienter les forces créatives. Avec ses capacités gestationnelles, le corps féminin possède un potentiel créatif illimité (qui demeure même quand les organes ont été ôtés). Le contact avec sa racine permet à la femme de réaliser ses rêves, nourrir ses créations et de transformer les schémas qui réduisent son éclat. Elle fait le lien entre son corps et son énergie et communie avec le féminin sauvage.


			Le retour du féminin


			J’ai écrit cet ouvrage à partir de notes prises durant le traitement et la guérison de mes patientes, et j’ai voulu en faire un guide du territoire féminin. Il prête aussi sa voix à la naissance d’un modeste mouvement féminin : des femmes de tous âges et de toutes origines s’intéressent de nouveau à leur corps et redécouvrent son potentiel de création. La racine de la femme est son meilleur atout pour intégrer et manifester l’expression autonome du féminin.


			Vous verrez que j’utilise fréquemment les termes « divin », « sacré » et « esprit ». Il ne s’agit pas d’un point de vue religieux, même si certaines trouvent dans leur pratique religieuse un lien avec le féminin spirituel. Non, ce dont je parle, c’est de l’expérience individuelle de l’esprit, c’est-à-dire du parcours rigoureusement personnel qui consiste à s’éveiller à la dimension sacrée de tous les instants et de toutes les formes de vie.


			Chaque fois que le pouvoir, l’esprit ou la joie s’absentent de la vie des femmes, c’est qu’elles ont perdu le contact avec leur être sauvage. Ces carences s’impriment dans leur corps et, pour retrouver la pleine expression de leur féminité, elles doivent y revenir.


			Bien que je parle aussi d’énergie masculine, ce livre se focalise sur le féminin parce qu’il est impératif que les femmes commencent à le reconnaître et le revendiquer. En tant que gardiennes de l’énergie et porteuses de vie, elles doivent apprendre à rétablir le flux de l’énergie féminine dans leur corps. Quand les femmes se réapproprient le féminin, le masculin retrouve l’inspiration, la force d’inventer des structures plus durables et vivables (rôles, relations, entreprises, habitations). Les systèmes naturels se régulent d’eux-mêmes quand l’équilibre est rétabli.


			Par ailleurs, la vie créative des femmes est en cours de transformation. Au cours des cinquante dernières années, la contraception et la possibilité de travailler ont dramatiquement fait chuter le nombre des naissances dans les familles. Les cycles menstruels des femmes sont ainsi beaucoup plus nombreux mais les produits hygiéniques les ont presque fait passer au second plan. En repoussant de plus en plus tard la décision d’avoir un enfant, les femmes ont aussi des difficultés à concevoir ou mener une grossesse à terme. Les cycles de la fertilité sont le résultat de milliers d’années d’évolution, mais leur modification actuelle ne doit plus rien à cette évolution. Les rythmes corporels sont cependant toujours liés aux ancêtres des femmes actuelles, dont le potentiel créatif s’exprimait essentiellement par la gestation, l’accouchement et l’éducation des enfants.


			En tant que physiothérapeute, je dois reconnaître que la liberté apportée par l’abondance d’opportunités professionnelles et le contrôle des naissances a aussi éloigné les femmes de leur centre créatif. En les voyant reprendre contact avec leur corps, j’ai souvent remarqué que mes patientes regagnaient une essence plus maternelle, davantage liée au foyer ou à la terre. La cavité pelvienne est pleine de ressources pour faciliter ces transformations. Mais nul besoin de reculer dans le temps pour revenir à son corps, il suffit d’appliquer son énergie à la situation présente.


			Et parce que le flux créateur du corps féminin a évolué au fil du temps, il est utile de réfléchir à la grossesse et l’accouchement (ainsi qu’à l’ovulation, la menstruation, la fausse couche et la ménopause). Que vous ayez (eu) des enfants ou non, mon espoir est qu’en lisant ce livre, vous découvriez comment embrasser votre essence créative. La grossesse et l’accouchement reflètent les cycles créateurs qui gouvernent nos vies : il vaut la peine de se pencher sur leur origine pour appréhender les ressources essentiellement féminines de la racine.


			Un vaste potentiel intérieur


			L’essence créative est un puissant courant qui circule en vous. Plutôt que de la définir ou lui donner forme à l’aide de facteurs extérieurs (carrière, partenaire, enfants, expériences, etc.), vous pouvez y travailler directement à partir du centre de votre corps. Vous découvrirez ainsi un vaste potentiel – un large éventail de ressources énergétiques, de savoir corporel et de lien inné avec l’esprit – et vous comprendrez qu’on n’accède généralement qu’à une toute petite partie de ce paysage. Au lieu de réaliser pleinement les capacités de ce centre créateur, on accepte ses limites – freins et refoulements innés ou formés en réaction à des souffrances et des rôles – et on réduit ainsi son aptitude naturelle à aborder une véritable guérison, de nouvelles ressources ou un territoire inexploré.


			Ce livre vous enseigne à travailler sur votre racine et à puiser dans l’énergie concentrée de vos organes pour modifier votre rapport avec la vie concrète et spirituelle. Des histoires de vie et des exercices vous aideront à découvrir le vaste potentiel créateur de votre corps. Vous examinerez d’abord ce qu’il contient, puis vous commencerez à vous en servir dans votre vie quotidienne et vous finirez par vous y fier.


			Le premier chapitre présente le langage que j’ai élaboré pour noter les observations faites sur mes patientes ainsi que sur moi-même. Le deuxième enseigne à déchiffrer les tendances physiques de la cuvette pelvienne, à effectuer des massages vaginaux et à comprendre comment ces tendances influent sur le potentiel créateur. Le troisième explique comment mettre à plat ses identités limitées et renouveler l’âme féminine. Les énergies de la honte, la tristesse, le deuil, la peur, la colère et la joie sont traitées dans les chapitres suivants car leur énergie doit circuler pour activer la prise de conscience. Chacune d’elle a son propre but dans la restauration de la palette féminine.


			Vous en apprendrez davantage sur l’énergie ovarienne et utérine dans les quatrième et cinquième chapitres afin de mieux comprendre les capacités énergétiques de votre corps. Le sixième chapitre montre comment la transformation des souffrances générationnelles donne de l’ampleur à la palette féminine. Enfin, le septième explique comment préparer et appliquer sa médecine-racine. Chacun d’eux comporte des exercices destinés à prendre soin de la racine et cultiver le lien entre le physique et l’énergétique.


			Dans l’appendice, vous trouverez des indications pour lancer un club de « Féminin sauvage » et des suggestions de travail en groupe. Seule ou en compagnie d’autres femmes, vous saurez comment célébrer votre éclat. Quelle que soit votre histoire, vous pouvez dès à présent recouvrer vos forces intérieures.


			En mettant les éléments de ce livre en pratique, vous apprendrez à renforcer et revivifier votre cavité pelvienne. Vous constaterez qu’un travail corporel adapté peut soulager ou résoudre nombre de problèmes – prolapsus, douleurs, relâchement musculaire post-partum, incontinence, affaiblissement de la libido, ou détachement général de la racine – tout en améliorant le bien-être sensuel et sexuel et la capacité à ressentir du plaisir. Il est possible de guérir des traumatismes sexuels ou pelviens en se réappropriant sa palette légitime. En débloquant le flux énergétique central, on constate une résurgence des capacités créatrices. Les énergies masculine et féminine sont ravivées et on est nourrie en profondeur.


			Mais, plus important encore, on reconnaît le potentiel de sa cuvette, qui puise directement dans l’énergie dont toute vie est faite. En explorant cette région, on approche le mystère intérieur et on l’embrasse pour donner de la vie au corps et un corps à la vie.


			Ma fille-esprit


			C’est toujours à l’automne qu’il m’arrive quelque chose, et c’est à ce moment-là que ma fausse couche s’est produite. Le feuillage des arbres n’avait encore qu’une touche de rouge quand j’ai commencé à saigner. Il y avait eu des signaux d’alerte, mon corps se préparait. Mais même si je savais ce qui allait se produire, je n’y étais pas prête.


			Une fausse couche ne ressemble pas, comme je l’avais imaginé, à des règles inattendues. Le jour de ma fausse couche, j’ai rêvé que je saignais, mais la terreur ne s’est pas dissipée après mon réveil. Le rouge de mon sang m’a confirmé ce que mon corps savait déjà : une fausse couche est à la fois une naissance et une mort. La fausse couche est une connexion extatique et une perte inextinguible. L’utérus se dilate et se contracte comme pour un accouchement. Un deuil ancien arrive dans son sillage ; le deuil des grands-mères et des femmes de jadis se déverse dans l’utérus.


			À un moment donné, au sommet des contractions, j’ai senti le sommeil me gagner. Cédant au passage de l’âme à naître, je me suis couchée par terre. Étendue à l’endroit où d’ordinaire je médite, près d’une fenêtre encadrant un grand cèdre, j’ai fermé les yeux. En repensant à ce jour, je reconnais l’instant immobile où le bébé émerge de la matrice. La respiration se suspend et un calme infini s’installe, dans lequel on redécouvre tout.


			Du temps s’est écoulé sans que j’en prenne conscience, puis mon utérus a frémi. Soudain, l’esprit de ma fille a rempli la pièce. J’ai senti son corps minuscule quitter le mien, et en tendant la main pour recueillir le placenta, j’ai vu qu’il tenait tout entier dans ma paume.


			Ne sachant que faire d’autre, j’ai enveloppé son petit corps dans un foulard et j’ai erré avec elle dans ma poche tout le jour. Au coucher du soleil, je suis sortie dans le jardin avec mon fils et mon mari. Agenouillée au bord de la petite tombe, j’ai hésité. Je ne voulais pas la laisser partir. Mes mains l’ont sortie de ma poche et je l’ai posée doucement sur la terre noire. J’ai entendu la voix de mon fils et je me suis rappelée où j’étais. Mon chagrin s’est élevé dans l’air comme un tourbillon.


			Les jours suivants, j’ai accueilli le chagrin de mon utérus, même s’il était plus facile de l’ignorer. En travaillant sur le corps des femmes, j’avais compris que le chagrin non exprimé ne se dissipe jamais ; il est simplement enterré. Quand une femme nie et refoule son chagrin, elle ne revient plus jamais d’elle-même à cet endroit. Avec le temps, elle perd le contact avec son territoire féminin et se met parfois à errer hors de son être vital.


			En autorisant le chagrin de mon corps à prendre la forme qu’il voulait, j’ai découvert d’autres territoires oubliés. J’ai senti combien je m’étais détachée de mon propre utérus. Je me croyais une femme forte, pourtant, j’étais étrangère à ce lieu vital. Dans le chagrin d’avoir perdu mon bébé, j’ai retrouvé le chagrin de n’être pas célébrée en tant que fille ou femme.


			J’ai arpenté ce chagrin en long et en large et j’ai finalement trouvé la paix que je recherchais dans les profondeurs de ma féminité. En exprimant le deuil refoulé de ma féminité, j’ai exploré les contours dissimulés de mon corps. Je suis revenue à moi.


			À partir de mon utérus, j’ai traversé plusieurs couches d’émotions refoulées, qui bloquaient l’accès à ma racine. En relevant chaque parcelle de tristesse ou de perte au fond de moi, j’ai mesuré le poids du fardeau que je portais. Dans mon désir de pleurer la mort de mon enfant, j’ai franchi les limites de ce que je m’étais autorisée jusque-là à ressentir. À partir de là, l’énergie de mon centre a basculé. Je n’avais plus peur de ce que j’allais découvrir. J’ai retourné chaque pierre dans mon corps jusqu’à sentir le contact de la terre nue. Pour la première fois, j’ai contemplé la vastitude de ce paysage intérieur : l’espace ouvert de ma palette créative.


			En me réconciliant avec ce lieu, j’ai vu mon corps comme un allié. Eussé-je fait une fausse couche trois ans plus tôt, quand j’attendais mon premier enfant, j’aurais crispé mes muscles et fait taire mon utérus. À présent, je suivais l’appel de ma racine, me fiant à la réaction de ma féminité.


			En paix avec mon corps, j’ai invoqué l’esprit de ma fille. Et quand je lui ai demandé comment je pouvais garder son souvenir, je l’ai entendue répondre ceci : apprends aux femmes à célébrer la beauté et la féminité de leur corps.


		







		

			CHAPITRE premier


			Entamer le parcours
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			Le corps féminin est un espace sacré de rencontre avec l’esprit. Les femmes sont les tisserandes de l’univers : grâce à leur corps, elles transforment l’essence pure en une forme dynamique. Les femmes modernes ne peuvent faire usage de cette capacité qu’en apprenant à travailler avec les tendances sous-jacentes qui conditionnent leurs facultés créatrices. Ce chapitre examine ce qui est, au fond, un processus de création mystique, un processus par lequel on interagit intimement avec le sacré.


			Le féminin est une créature évanescente. Comme toutes les choses naturelles, il apparaît au moment où on s’y attend le moins : il émerge d’un calme profond et prend son essor quand on remarque sa présence. Il surgit dans mon travail à la manière du vent qui souffle par une fenêtre ouverte. Quelque chose de clair et de profond se rétablit quand les femmes reprennent contact avec ce lieu naturel en elles. En écrivant ce livre, je me suis imposé la tâche de définir exactement ce qui se passe durant ce processus, afin que les femmes puissent chercher leur voie dans cette direction.


			Au début, je ne reconnaissais pas le féminin ; la seule compréhension que j’en avais était une construction de genre. Mais en observant l’énergie et les expressions des femmes, à mon cabinet, j’ai contemplé la véritable nature féminine. Quand une femme la découvre au fond d’elle-même, elle rayonne de joie et de sagesse retrouvées. Inspirée par ces rencontres avec la féminité authentique, j’ai changé du tout au tout ma conception de ce que j’appelais autrefois le féminin.


			Mon désir de comprendre la mystérieuse essence féminine m’a poussée à laisser mes enfants à la garde de leur père et à traverser le pays pour me rendre à une conférence à New York. Comme un biologiste en quête d’une espèce rare, je cherchais à piéger le féminin sauvage dans les lieux où il était le plus à même de résider.


			Durant les semaines précédant mon départ, j’ai savouré la vision romantique d’un voyage à New York. Ma meilleure amie allait m’héberger, elle qui ne me voyait plus jamais sans mes enfants. Je prévoyais également de satisfaire mon goût de l’aventure avec une excursion en solo dans la grande ville.


			Mais si ce voyage semblait délicieusement attirant dans le confort de mon salon, il l’est devenu beaucoup moins, une fois confrontée à la réalité. Il était très tard quand je suis arrivée chez mon amie, et mes seins étaient gonflés du lait destiné à mon plus jeune fils. J’ai sorti un tire-lait à main de ma valise, pour essayer de réduire la pression. Mais j’ai été atterrée de découvrir qu’il ne tirait rien. J’ai alors compris à quoi servait la petite pièce en latex que j’avais laissée à la maison. Non, ce petit disque de la taille d’une lentille de contact n’était pas un filtre, c’était la pièce maîtresse de la succion. Sans cela, le tire-lait ne faisait qu’aspirer et souffler de l’air. Je me suis regardée dans le miroir de la salle de bains. Avec mes seins gonflés et mon agitation inutile dans la lumière dure, je me suis mise à rire. J’ai même ricané plusieurs fois devant l’absurdité de la situation.


			Mon amie semblait fatiguée. Elle est allée se coucher et je me suis retrouvée seule avec mes lolos engorgés. « Bon, mes petits », leur ai-je dit, dans l’espoir qu’ils se montreraient coopératifs si je m’adressais à eux. « Je sais que vous êtes un peu énervés. Je vous promets de vous rendre rapidement votre bébé. Mais jusque-là, il va falloir faire sans. » Me penchant au-dessus du lavabo, j’ai commencé à les presser. (J’allais faire ça toutes les quatre heures dans les toilettes de la conférence et à l’aéroport, avant de retrouver enfin mon bébé deux jours plus tard. J’espérais qu’ils me pardonneraient.)


			Laisser mes enfants à la maison m’avait rendue vulnérable, mais j’étais également avide de découverte. Le lendemain, je me sentais fin prête pour apprendre de nouvelles choses. J’ai quitté la maison de mon amie de bonne heure, alors que la lumière matinale dorait encore les buildings de New York. Parvenue à la salle de conférence, je me suis frayée un chemin jusqu’à ma place, parmi les éclats de voix et les rires féminins. Puis Marion Woodman s’est mise à parler.


			Analyste jungienne et spiritualiste de renom, Marion a étudié le féminin toute sa vie. Si quelqu’un pouvait éclaircir la nature féminine, c’était elle. Dans la culture générale, les stéréotypes abondent quand on parle des femmes, et je me demandais comment elle allait définir la féminité de telle ou telle chose ou telle ou telle personne.


			Presque comme si elle avait lu dans mes pensées, elle est montée sur le podium et a commenté les bannières suspendues à l’arrière de la scène. Après avoir médité à haute voix sur leur couleur, leur texture et leur rapport avec le féminin, elle s’est adressée directement au public pour déclarer qu’il est difficile de connaître le féminin véritable, car très peu de gens en ont fait l’expérience.


			C’étaient les mots que j’attendais. Dans mon cabinet, en tête à tête avec mes patientes, j’avais été témoin du retour de quelque chose que je connaissais à peine. Marion Woodman confirmait mes soupçons : nous sommes cernées par les idées sur la féminité, mais ce que nous définissons comme le féminin n’est pas la réalité. L’expérience réelle du féminin est rare, même parmi des centaines de femmes qui veulent explorer leur féminité. Pourtant, le féminin fait partie de notre nature élémentaire. Pourquoi son existence est-elle si insaisissable ?


			La vérité est que le féminin ne nous a jamais quittés, ce sont les femmes – et les hommes – qui l’ont abandonné. Nous avons oublié ce qu’est vivre selon des principes féminins. Notre détachement de la nature, notre rythme de vie effréné, à peine entamé par nos cycles naturels, ne nous laissent que peu de temps et d’espace pour inviter le féminin à se montrer. En fait, nous ne le rencontrons que là où nous avons d’abord fait sa connaissance : dans le corps féminin.


			Quand on restaure le paysage pelvien – la capacité du corps à supporter la présence du féminin – on constate son retour. Quand on reconnaît son essence au cœur de soi, il cesse d’être invisible ou menacé. Davantage qu’une construction de genre qui limite les possibilités d’expression, il devient une manifestation vivante de la nature de l’être. En se réappropriant la totalité de sa palette, on en tire enfin une subsistance.


			Le paysage féminin sauvage


			Dans mon travail, je me sers de mots et d’expressions comme « racine », « territoire », « terrain », « paysage » pour évoquer les correspondances entre le corps féminin et la terre. Des mots qui comparent le corps à un champ, où l’on sème des graines et l’on apprend à faire pousser ce qui nourrira, qui révélera sa véritable forme féminine.


			L’espace intérieur du corps féminin, je l’appelle le paysage féminin sauvage : c’est le lieu où l’on peut interagir avec les schémas physiques et énergétiques qui témoignent du rapport au féminin et du potentiel créateur inné. À la racine du corps, ces schémas forment un filtre à travers lequel on perçoit sa propre vie créative. Ils façonnent l’expérience de la féminité mais fournissent aussi les moyens de découvrir sa richesse innée. De nos jours, ces schémas fondamentaux reflètent davantage les limitations culturelles et familiales que la nature authentique de l’être. En apprenant à les déchiffrer, on peut remettre en cause ces limitations et se réapproprier son paysage féminin naturel.
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			Les tensions musculaires et les blocages énergétiques de la cuvette pelvienne réduisent la vitalité et la circulation de l’énergie. À l’inverse, l’alignement des organes et l’équilibrage des schémas énergétiques procurent une bonne santé, une circulation renforcée et des ressources en énergie.


			On vit dans un corps. On a des pensées, des identités, des schémas relationnels et émotionnels. On a tendance à croire que ces schémas corporels et existentiels sont permanents, mais chacun d’eux – de la cellule à la palette créative – est une expression dynamique qui peut changer, évoluer et réagir par rapport à l’environnement. En étudiant les aspects corporels, mentaux et spirituels de l’incarnation féminine, on trouve à la fois les limitations de la féminité et les sources d’une expression inspirée. Plutôt qu’une structure figée, on découvre une nature vibrante.


			Changer de plan


			La clé pour changer le plan de son paysage intérieur est d’examiner les schémas internes qui organisent les rapports avec le monde extérieur :


			

					Les schémas proprioceptifs sont fondés sur la perception de la position du corps dans l’espace grâce aux stimuli internes.


					Les schémas kinesthésiques enregistrent les informations liées aux mouvements.


					Les zones de tension ou de détente dans le corps donnent du sens aux informations sensorielles et émotionnelles.


					Des voies internes canalisent la circulation de l’énergie dans le corps.


			


			Prises dans leur ensemble, les interactions de ces schémas informent les mouvements quotidiens, les habitudes, les manières d’être et l’appréhension du vécu. En remettant ces schémas en cohérence pour améliorer la conscience, le mouvement, la tension, les habitudes mentales et la circulation de l’énergie, on peut changer la manière dont on s’incarne – dont on habite littéralement son corps – et dont on utilise son énergie. Et bien que ces schémas et ces zones soient répartis dans tout le corps, c’est à la cuvette pelvienne et aux schémas qui conditionnent le flux créateur que nous allons nous intéresser.


			Pour reprendre contact avec la racine du corps et entamer un travail sur le corps physique, il faut d’abord sonder les attitudes mentales et émotionnelles, souvent inconscientes, qui empêchent de chérir sa féminité et d’accéder à son éclat fondamental. En méditant sur votre cuvette pelvienne pour comprendre son histoire, vous identifierez la part de féminité que vous valorisez et celle que vous négligez. Vous commencerez à saisir de quelle manière vos schémas réduisent votre richesse et vous privent d’axe central. Vous ne connaissez peut-être pas l’histoire de vos ancêtres, et vous ne savez pas si c’est elle qui a façonné votre palette féminine, mais vous pouvez sonder l’énergie de votre cuvette pelvienne et découvrir les points forts et les points faibles de votre héritage, ainsi que la manière dont ils affectent la circulation de votre énergie. En éliminant les obstacles énergétiques au fond de vous, vous pouvez refondre les vieux schémas qui conditionnent les rôles féminins ou l’usage de l’énergie créative, et trouver d’autres manières d’habiter physiquement, énergétiquement et spirituellement votre corps féminin.


			Énergie féminine et masculine


			La plus grande partie de ce livre traite du féminin. Naturellement, l’énergie féminine et l’énergie masculine, qui se complètent l’une l’autre, existent chez tout le monde. Le féminin est lié à l’inspiration, au flux intérieur de l’intuition et de l’imagination, qui conditionne l’expiration, ou le masculin. En état d’équilibre, le féminin et le masculin engendrent une richesse créative, dont les manifestations sont à la fois productives et durables.


			Équilibrée par le féminin, l’énergie masculine est robuste et enjouée, capable de faire naître la beauté et le plaisir. Mais, de nos jours, ces deux énergies sont profondément divisées, comme le montrent à l’évidence nos corps et nos vies. L’absence de féminin et la domination d’un masculin déformé ont toutes deux des conséquences destructrices : leurs manifestations sont dangereuses pour la terre et pour l’existence même de l’espèce humaine. Mais en rétablissant le contact avec le féminin on assiste à l’émergence d’un masculin dynamique. (Je parle de la division féminin/masculin et de son potentiel de guérison au chapitre 4).


			Ainsi, en travaillant sur la racine du corps, on peut réaligner et redéfinir les schémas physiques et énergétiques qui nuisent à la circulation de l’énergie. En évacuant les énergies stagnantes et les fardeaux émotionnels de la cuvette pelvienne, on récupère un surplus d’énergie créative. La modification des schémas centraux clarifie le filtre à travers lequel on éprouve la féminité, et la manière dont on accueille et utilise l’énergie change.


			C’est dans la matrice que le corps prend forme, car l’esprit vient avant le corps. La compréhension du potentiel de la racine, de l’incorporation de l’esprit, permet d’appréhender l’importance essentielle de l’énergie spirituelle pour bâtir ses rêves et imprégner sa vie de joie. La vie devient plus grande que la somme de ses conjonctures et l’énergie spirituelle circule au cœur de l’être, dispensant vitalité et inspiration à chaque instant. Les formes d’incarnation – corps physiques, ébauches créatives, relations, structures existentielles – sont plus vivantes, réactives, rayonnantes, en d’autres termes, naturelles. Elles sont l’expression de la plénitude de l’être au sommet de sa création.


			Histoires de femmes :
prendre conscience du féminin


			Jill m’a été adressée par une amie dont la vie avait été changée en profondeur après sa reprise de contact avec son espace pelvien. Jill voulait donc découvrir ce qui l’empêchait de faire de même. En travaillant cette question, elle a remarqué sa tendance à se démarquer de tout ce qui lui semblait féminin.


			Sans même parler d’être présente dans cette partie de son corps, elle avait du mal à en prendre conscience. Dans sa famille, on respectait les hommes, tandis que les femmes étaient considérées comme quantité négligeable. Elle pensait avoir rejeté sa féminité en réaction au handicap d’être femme. Petite fille, elle se prenait pour un garçon et, à l’apparition de ses règles, elle s’était sentie gênée et honteuse de ce rappel inopportun de sa féminité. Plutôt que de l’accueillir avec joie, elle l’avait perçu comme un signe de faiblesse.


			L’expression de sa féminité en avait été limitée d’autant. En évitant toute association avec le féminin, elle s’était privée de la créativité, la vitalité et la passion qui l’accompagnent.


			Jill et moi avons entamé le travail par une conversation sur l’intelligence du cycle menstruel. En retenant et en évacuant tour à tour le sang et les tissus menstruels, l’utérus indique à la femme quand se lancer dans le monde et quand se reposer. L’idée de synchroniser son comportement avec les rythmes naturels de son corps a plu à Jill et l’a aidée à se débarrasser de son sentiment de honte.


			Mais elle avait des difficultés à se concentrer sur son vagin. Ce détachement s’exprimait aussi sur le plan physique : elle était consciente de certaines sensations, mais d’autres zones étaient tout à fait engourdies. Je l’ai invitée à respirer par le ventre et à prendre en compte toutes les parties de sa cuvette pelvienne. En passant un doigt tout au long des os de son bassin, j’ai pu lui faire prendre conscience de sa forme. Ce faisant, Jill a découvert une immense tristesse en elle.


			En y prêtant attention, elle a découvert que ce sentiment avait une nature ondulatoire. La vague de tristesse montait, augmentait d’intensité, puis s’adoucissait et finissait par se dissiper. Jill a pris conscience d’un besoin fondamental, primitif, de contact et de rapprochement. La force et la clarté du désir émergeant de son corps l’ont surprise. Une détermination féroce régnait sur sa racine.


			La découverte de cette force inébranlable a poussé Jill à remettre en question sa conception de la féminité, car chaque fois qu’elle prenait conscience de sa cuvette pelvienne, elle éprouvait toujours la même sensation de clarté et de direction. Avec le temps, elle a pu recadrer sa féminité : au lieu de la percevoir comme une faiblesse, elle a commencé à réagir à sa nature féminine et à s’éveiller à ses ressources.


			La modification de sa relation avec son propre corps a eu pour effet d’améliorer la qualité de ses rapports sexuels. Avant ce travail, elle avait tendance à s’éloigner de son partenaire après l’amour. Insatisfaite de leurs rapports, elle tentait de répondre à ses propres besoins en parlant de sa frustration. Son partenaire se sentait critiqué et elle-même avait l’impression de ne pas être entendue, ce qui les mettait continuellement dans une impasse.


			En se branchant sur sa racine, Jill est devenue plus consciente de son corps durant les ébats amoureux. Elle a pris conscience d’une série de sensations et d’émotions qui rendaient l’expérience à la fois plus physique et plus spontanée. En se concentrant sur sa cuvette, elle s’est sentie plus excitée par la présence de son partenaire. Quant à lui, il a réagi au lien plus étroit qu’elle entretenait avec son propre corps et ils se sont sentis tous deux plus satisfaits de leurs échanges.


			En obéissant à sa cuvette pelvienne et en redécouvrant son rapport au féminin, Jill a trouvé une multitude d’autres façons de recevoir et de créer avec son énergie féminine.


			Écologie féminine


			L’écologie décrit les relations d’interdépendance entre un organisme et son milieu. Durant mes cours d’écologie, à l’université, j’étais fascinée par ce jeu complexe de relations. Tous les êtres vivants ont une écologie, c’est-à-dire plusieurs manières de communiquer et d’entrer en contact avec leur milieu. Les femmes aussi ont leur écologie : leur cycle naturel joue un rôle dans leurs échanges avec le monde extérieur. C’est dans l’interaction de leur corps et de leur paysage intérieur qu’elles cultivent et transforment leurs créations. En modifiant les schémas de la cuvette pelvienne et en utilisant consciemment l’énergie des organes pelviens, on modifie aussi l’énergie tirée du milieu et la capacité à manifester ses créations.


			Le cycle utérin


			Le principal échange écologique du corps féminin a lieu durant le cycle utérin. Tous les organes pelviens jouent un rôle dans le cycle utérin, en une série de petits cycles interdépendants que j’appelle cycle de transformation, cycle de création et cycle de régénération.


			Note : même dans le cas d’une hystérectomie ou de l’ablation d’un ovaire, la place de l’organe manquant continue de fonctionner avec l’énergie associée à cet organe. Ci-dessous, je décris le cycle utérin d’une femme menstruée pour illustrer la nature rythmique du corps féminin. Mais indépendamment du statut reproducteur ou de l’entrée dans la ménopause, l’énergie du corps féminin continue d’osciller entre expansion et retrait en accord avec les phases de la Lune et les cycles personnels ou existentiels. J’invite toutes les femmes à prendre conscience de leur rythme interne en s’intéressant aux changements physiques et énergétiques de leur corps.


			Le cycle de transformation se produit dans l’utérus. À l’image des marées océaniques provoquées par l’attraction magnétique de la Lune, l’utérus a ses marées de sang. Sa paroi épaissit, se gonfle puis s’amincit à intervalles réguliers. Chez mes patientes et chez moi, j’ai remarqué que durant sa phase d’épaississement, l’utérus est en gestation physique et énergétique des créations et donne de l’élan aux projets. Puis il élimine la muqueuse inutilisée et le corps féminin évacue l’énergie dont il n’a plus besoin, invitant la femme à se reposer et se recentrer dans l’attente d’un nouveau cycle créateur. Le cycle utérin est associé à la transformation parce qu’il est étroitement lié à la naissance, à la mort et au travail intime du processus créatif. Chaque saison de la vie a ses cycles de vie et de mort – durant lesquels l’ancienne énergie est déchargée pour faire place à une énergie neuve.


			Les ovaires, quant à eux, obéissent au cycle de création, en libérant chacun à leur tour un ovule mature dans l’utérus. Pour moi, le cycle ovarien est un cycle de création parce que les ovaires contiennent les germes de toutes les créations potentielles de la femme. En observant les tendances de l’énergie ovarienne chez mes patientes, j’ai découvert que l’ovaire gauche tire son énergie du côté féminin du corps. En puisant son énergie de l’intérieur, à la manière réceptive du féminin, l’ovaire gauche est la source de l’inspiration et de la reconstitution du cycle créateur de la femme. À son tour, l’ovaire droit tire son énergie du côté masculin du corps. En manifestant son énergie à l’extérieur, à la manière projective du masculin, il donne forme et expression aux créations de la femme. Leurs énergies complémentaires s’équilibrent dans le corps féminin et la cuvette pelvienne. Et on vit de manière plus équilibrée, plus riche et plus dynamique, quand on puise à la fois dans les énergies féminine et masculine.


			En tant que gardien du seuil, le vagin obéit au cycle de régénération. Selon les phases du cycle utérin, il s’ouvre à l’accueil ou à l’évacuation, autant de fois que nécessaire pour revitaliser le corps de la femme. Quand une femme est fertile, les muscles du vagin se détendent et la lubrification augmente pour accueillir l’énergie sexuelle de son partenaire. Les muscles vaginaux s’assouplissent aussi pour évacuer la muqueuse utérine durant les règles. À l’inverse, le vagin s’assèche et les muscles vaginaux se contractent quand le corps féminin fabrique la muqueuse utérine ou assimile l’énergie reçue. Une solide connexion avec le vagin permet à la femme d’entrer en contact avec sa nature sensuelle et de ressentir du plaisir dans la vie de tous les jours.


			Les cycles des organes pelviens fonctionnent en synergie pour soutenir, inspirer et transformer le potentiel créatif de la femme. Ce sont des cycles physiques, qui comprennent la libération des ovules, l’évacuation de la muqueuse, la lubrification vaginale et les variations de tonus des muscles pelviens, de même que la grossesse et l’accouchement. Mais à un niveau plus subtil, ils comprennent aussi la circulation de l’énergie, de la force vitale essentielle. Quelle que soit l’étape de sa vie, la femme interagit avec cette force vitale dans sa cuvette pelvienne.


			Quand elles cultivent leur énergie pelvienne avec des exercices de respiration et de prise de conscience, les femmes constatent des changements effectifs. Mes patientes m’ont rapporté des modifications de la durée ou du moment de leurs règles, de la couleur du sang menstruel, de leurs sensations, du tonus de leurs muscles pelviens, de la lubrification de leur vagin et de leurs fluides utérins. Elles m’ont aussi parlé d’un accès facilité à leur intuition et de clarté de leur énergie créative. Quand les femmes se préoccupent d’écologie féminine, elles entretiennent un rapport différent avec leur corps. Elles en tirent un sentiment accru de lien, de fierté et d’émerveillement. Chaque fois que j’entends une femme parler avec respect de sa racine, mon espoir grandit pour le futur de ses fils, de ses filles et de son partenaire.


			Art, rituel et énergie pelvienne


			Dans la culture et la médecine occidentales, le mot « énergie » véhicule des connotations New Age. Pourtant, dans de nombreuses cultures, les pratiques médicales reconnaissaient l’énergie comme une force de vie réparatrice, circulant dans le corps pour revitaliser les cellules et faciliter la santé. Le yoga et la médecine ayurvédique nomment cette énergie le prāṇa, et la médecine chinoise le chi.


			La qualité de la circulation énergétique dans le petit bassin, c’est-à-dire l’énergie des ovaires, de l’utérus et du vagin, influence le dynamisme global de la femme. De même que les nutriments du sol sont essentiels à la croissance des plantes, la circulation de l’énergie pelvienne dans la racine détermine la vitalité de la féminité. La racine du corps féminin contient le système énergétique créateur de la femme, c’est-à-dire les deux premiers chakras (réglant l’identité et l’expression créative), l’énergie de la cuvette pelvienne et les organes féminins. Quand la femme sait comment utiliser ce système, elle peut cultiver ou modifier l’énergie qu’elle possède au fond d’elle.


			Mais quand l’énergie est bloquée dans la racine, par suite d’une tension physique, d’un fardeau émotionnel, d’un traumatisme ou d’un déséquilibre des schémas énergétiques, elle cesse de circuler avec fluidité dans la vie. On peut identifier ces blocages en apprenant à mesurer son énergie pelvienne. Les exercices décrits plus loin expliquent comment puiser dans l’énergie utérine et ovarienne afin de purifier l’énergie de la cuvette pelvienne et clarifier son usage quotidien. En libérant l’énergie de ses fardeaux émotionnels ou des schémas ancestraux, la femme retrouve plus d’énergie dans sa vie.


			Autrefois, pour rétablir l’équilibre dans la cuvette de mes patientes et éliminer la tension de leurs muscles pelviens, je leur administrais un long massage. Mais en prenant conscience de la puissance de la circulation de l’énergie, j’ai commencé à leur demander d’orienter leur souffle et leur attention vers cette région, et j’ai constaté que la tension musculaire se dissipait presque instantanément. Dans les pratiques médicales holistiques, on considère que les principaux blocages corporels sont de nature énergétique, et on pense que ce sont ces obstructions énergétiques qui causent les symptômes physiques. Même si ma pratique est fondée sur la physiothérapie, j’ai découvert que le travail structurel sur le bassin est beaucoup moins important quand la femme se concentre sur ses schémas énergétiques.


			Toutes les femmes ont une connaissance interne de leur corps. Même si vous avez les yeux fermés, vous savez dans quelle position se trouve votre bras parce que vous en avez une perception interne (proprioception). De même, le déplacement de l’énergie dans le corps réagit à la perception interne et à la respiration orientée. En visualisant une certaine partie de votre corps et en orientant votre souffle dessus, vous pouvez en cultiver l’énergie. Mais il est plus facile de se concentrer sur les parties du corps qui bougent fréquemment, comme les pieds ou les mains.


			Comme la cuvette pelvienne ne bénéficie que d’une attention intermittente, la plupart des femmes manquent de proprioception dans cette partie du corps, sauf durant les rapports sexuels ou l’accouchement. En d’autres termes, au quotidien, elles ne pensent pas beaucoup à leur cuvette pelvienne. Pourtant, les exercices de respiration, de visualisation et de méditation sur le pelvis ainsi que les massages vaginaux, en favorisant la prise de conscience, peuvent modifier l’énergie centrale – et améliorer grandement la créativité de l’existence.


			Exercice : visualiser la cavité pelvienne


			

					Posez votre attention sur votre cuvette pelvienne. Voyez si vous pouvez en trouver les bords. Même si vous n’êtes pas certaine de votre anatomie, représentez-vous mentalement cette cuvette et faites-en le tour. Remarquez sa forme et son dessin. Est-elle arrondie et lisse de tous les côtés ?


					Les fibres musculaires de la cuvette pelvienne rappellent un nid d’oiseau. Déterminez si elle s’incurve à l’intérieur, si elle est dentelée ou si vous avez du mal à en sentir les bords. Il y a peut-être des zones où vous avez perdu le contact avec votre palette féminine, c’est-à-dire la manifestation intuitive et créative de votre expression féminine.


					Posez votre souffle partout où vous sentez des aspérités, des creux ou des bosses et notez ce qui change. Imaginez que vous lissez l’énergie de votre cuvette pelvienne comme un oiseau lisse et façonne son nid.


			


			Le corps féminin : le paysage créatif


			Le corps féminin est conçu pour être créatif. Il est essentiel de cultiver l’expression personnelle pour revitaliser l’énergie créative. En créant à partir du centre de votre corps, vous déplacez l’énergie au fond de vous. Dans la vie courante, seules certaines personnes sont qualifiées d’artistes, mais la femme qui chérit son essence créative se surprend à faire constamment de l’art : enfants, jardins, repas, autels, modes de vie et autres créations dynamiques. La femme qui puise dans sa créativité en tant qu’artiste, enseignante ou visionnaire, éprouve une joie primitive à travailler à une création particulière. Mais si sa créativité se limite à un seul domaine, son énergie se compartimente. L’essence créative est une formidable ressource ; elle réunit et unifie toutes les expressions du potentiel féminin.


			Le processus créatif est conçu pour être durable. Il véhicule une énergie abondante, disponible à la fois pour vous et pour vos créations les plus intimes. C’est le rythme naturel de votre matrice qui vous indique quand et comment créer de façon à entretenir l’énergie corporelle. En vous branchant sur ses mouvements cycliques, vous vous sentez portée par une vague créative qui vous donne l’impression d’emmagasiner de l’énergie au lieu d’en perdre.


			Il y a de nombreuses manières de découvrir le flux interne de l’énergie pelvienne et d’améliorer sa capacité à puiser dans le potentiel créatif de la racine. Les méthodes de soins énergétiques et physiques de la cuvette pelvienne accroissent les capacités créatives. Un rapport personnel avec le féminin permet aussi d’absorber plus de chi et de s’en servir pour créer. La manière la plus efficace d’accroître l’énergie pelvienne est peut-être de céder à la joie et de procurer un espace de jeu à l’esprit féminin.


			Dans la création joyeuse, le corps tire de l’énergie (mouvement féminin) du milieu et la manifeste (mouvement masculin) sous une forme donnée. Qu’il s’agisse d’écrire, de peindre, de s’occuper d’enfants, de danser, de cuisiner ou de décorer, quand vous jouez plutôt que vous ne produisez, l’énergie circule dans votre pelvis. On peut aussi produire dans la joie, par exemple en nettoyant une pièce pour accroître l’énergie positive (améliorer le feng shui de la pièce), ou en travaillant à un projet enthousiasmant. Quoi qu’il en soit, la clé est de sentir l’énergie se déplacer au fond de soi. Si vous vous sentez revigorée, c’est que l’énergie afflue au lieu de diminuer. Et quand elle afflue, elle revivifie le corps et l’esprit féminins. Le jeu créatif débouche en temps voulu sur les plus belles créations, celles qui vous tiennent vraiment à cœur.


			Mais en vous réappropriant la connaissance de vos cycles créateurs et en constatant comment votre corps alterne les périodes d’activité créatrice et de tranquillité, vous découvrez des blocages dans le processus de création. Certaines femmes, par exemple, entament des projets mais ont du mal à les achever. Certaines s’éparpillent entre plusieurs sources d’inspirations sans direction globale. D’autres encore n’arrivent pas à puiser dans leur propre énergie ; elles se reposent sur des inspirations extérieures ou tentent de s’approprier les étincelles créatrices d’autrui.


			Les freins créatifs sont parfois ressentis comme des tensions physiques ou émotionnelles dans la racine, et résultent de toute façon de blocages du système énergétique féminin. En y travaillant, on peut restaurer la gamme énergétique des organes au sein de leur cycle créateur. Tension de la cuvette pelvienne, énergie stagnante ou manque de direction, vous pouvez reconnaître le but de ces blocages. En les examinant – plutôt qu’en essayant seulement de vous en débarrasser –, vous apprendrez à réaccéder à cette énergie particulière dans votre corps. C’est un peu comme pratiquer le feng shui dans la cuvette pelvienne. Les entraves sont plus gérables et peuvent même devenir une source d’inspiration.


			La femme est créative par nature, mais elle dépense la plupart de son énergie dans des rôles ou des circonstances spécifiques. Une fois que vous savez comment embrasser l’énergie créative et accroître sa circulation dans votre corps – et dans tous les domaines de votre vie – vous découvrez un véritable potentiel de création et de transformation.


			Exercice : créer spontanément


			Essayez cet exercice chaque fois que vous avez envie de mettre l’énergie en mouvement en vous.


			

					Posez votre attention sur votre racine. Placez une main sur votre bas-ventre et essayez de sentir ce qui s’y passe. Cette zone est-elle chaude ou froide, crispée ou ouverte, calme ou active ? Notez la qualité de l’énergie. Certaines femmes ont des sensations particulières (démangeaisons, brûlures ou sentiment de douceur), alors que d’autres voient des couleurs ou des lumières.


					Après avoir médité un moment sur l’énergie au fond de vous, sélectionnez un médium pour vous exprimer. Durant cinq minutes, écrivez, coloriez, dansez, chantez, jouez ou bougez de toutes les manières qui vous plaisent. Obéissez à ce qui émerge de votre corps.


					Après ces cinq minutes de création, reposez votre attention sur votre corps. Notez de nouveau la qualité de l’énergie et vos sensations. Qu’est-ce qui a changé ? Qu’est-il arrivé à votre énergie ?


			


			Rituel et intention créatrice


			Le rituel est un geste créatif doté d’une intention spécifique. C’est une invitation à se tenir en présence du divin, à user d’un pouvoir symbolique pour entrer en contact avec les membres de l’entourage, avec le sacré, avec quelque chose de plus grand que soi. Caractérisé par des objets ou des gestes, le rituel fixe ou déplace l’énergie. Ce livre propose une série de rituels très simples, visant à célébrer le féminin et cultiver l’énergie divine dans votre corps. En célébrant la dimension sacrée du féminin, les femmes transforment ce qu’elles possèdent au fond d’elles.


			Comme l’art, le rituel met l’énergie en mouvement, un geste vital pour restaurer la circulation énergétique dans la cuvette pelvienne. En accomplissant un rituel ou en créant un espace sacré, on invite l’esprit à habiter le travail de création et la vie quotidienne. La ritualisation donne également forme aux aspects intangibles du deuil, de la guérison, de la décharge énergétique des souffrances et de la matérialisation de l’espace créatif brut. Inventez vos propres rituels et accomplissez-les de temps à autre, vous en tirerez une source de réconfort et un potentiel de guérison et de célébration de la vie.


			Mes rituels préférés sont ceux que je peux accomplir chez moi, au milieu du bruit et de l’agitation. Ils clarifient l’énergie de ma cuvette pelvienne et y plantent mes intentions. Ils sont en général en rapport avec quelque chose sur quoi je veux travailler ce jour-là ou avec un projet créatif plus élaboré. Dans tous les cas, le pouvoir et le potentiel divin de l’ensemencement intentionnel se révèlent très gratifiants.


			Exercice : purifier la cuvette pelvienne
 et implanter des intentions créatrices


			

					Fermez les yeux et concentrez-vous sur votre cuvette pelvienne. Prenez un instant pour y noter la qualité de l’énergie.


					Commencez à faire le tour de votre cuvette en pensée, en partant de la droite. Inspirez et expirez lentement, et imaginez que vous balayez l’énergie à l’aide de vos bras. Donnez la permission à votre corps de se débarrasser de tout ce qui ne lui sert plus, de tout ce qui l’empêche d’accéder à l’esprit ou à votre propre beauté. Visualisez cet excès d’énergie comme de la lumière ou de l’eau, qui se déverse dans le sol à travers votre racine.


					Quand vous avez achevé un tour complet, replacez-vous au centre de votre cuvette pelvienne. C’est là que se trouve l’énergie de votre utérus. Une fois bien centrée, demandez-vous : « Quel est mon plus grand rêve créatif ? » Attendez que des mots, des images ou un nouvel élan vous viennent. Posez-vous ensuite la question suivante : « Qu’est-ce qui peut nourrir la semence de ce rêve ? ». Attendez de nouveau la réponse. Implantez cette intention au centre de votre corps.


					Faites un tour supplémentaire autour de ce champ nouvellement planté et demandez aux énergies utiles de l’entourer. Achevez cette visualisation en remerciant votre cuvette pelvienne, la racine de toutes vos créations.


			


			Pour commencer


			Se réapproprier le féminin, c’est prendre soin de sa nature féminine. Pour cela, vous devez considérer ce qui a façonné votre identité féminine et décider quels schémas sont utiles à votre bien-être et lesquels doivent changer de forme. Les schémas physiques et énergétiques de votre cuvette pelvienne canalisent le flux de votre énergie créatrice et affectent à la fois votre vitalité et vos créations. Mais vous pouvez les modifier une fois que vous avez compris comment ils conditionnent votre créativité. Pour commencer à explorer ce paysage féminin intérieur et comprendre la manière dont il interagit avec le monde extérieur, choisissez d’abord un domaine du féminin qui retient votre attention.


			Vous pouvez par exemple décider de vous concentrer sur la dimension physique de votre cuvette pelvienne et de la traiter avec des massages, des exercices et des soins. Mais vous pouvez aussi travailler à éliminer les blocages énergétiques pour rétablir la circulation et accroître la vitalité de votre bas-ventre. Le niveau physique est le plus dense et il réagit donc mieux à une approche directe comme le toucher. De son côté, le niveau énergétique, moins dense, réagit aux contacts plus légers, comme les exercices de visualisation et de respiration. En prêtant attention à vos sensations internes et externes, vous deviendrez plus consciente du lien entre les niveaux physique et énergétique. Pour modifier des tendances centrales, il est utile de travailler sur ces deux niveaux – et de s’intéresser à leurs rapports. Ainsi on obtient des résultats plus probants et plus durables.


			En méditant sur le féminin et sur vos schémas corporels, notez la manière dont vous vivez actuellement votre féminité. Suivez-vous les rythmes innés de votre corps ? Préférez-vous l’expression spirituelle du féminin ? Comment était-ce d’être une fille dans votre famille ? Comment exprimez-vous votre féminité dans la vie courante ? Votre féminité vous semble-t-elle bloquée ou inaccessible ? Vous êtes-vous déjà sentie limitée par certaines définitions de la féminité ? En vous branchant sur divers aspects du féminin et sur son expression corporelle et énergétique, vous pouvez cultiver consciemment l’énergie féminine et restaurer la totalité de votre palette de femme.


			Cultiver le paysage féminin sauvage : exemples


			

					Schémas physiques : réduisez la tension et augmentez le dynamisme de votre cuvette pelvienne grâce à des massages vaginaux, des soins, de l’exercice physique, la prise de conscience de vos sensations, des habitudes saines, la pratique de la pleine conscience et la réduction du stress.


					Schémas énergétiques : renforcez et clarifiez votre énergie avec des exercices de visualisation/respiration, cultivez l’énergie de vos organes pelviens et branchez-vous sur leur palette énergétique, obéissez à vos cycles créateurs innés, déplacez les énergies émotionnelles stagnantes, éliminez les énergies négatives et remplacez-les par des énergies positives et aimantes.


					Reliez le plan physique et le plan énergétique : observez l’équilibre physique et énergétique au fond de vous et notez comment il affecte votre flux créateur quotidien (le mouvement énergétique que vous utilisez pour créer votre vie) ; renforcez le bien-être de certaines parties et traitez les aspects stagnants de votre expression sensuelle et créatrice ; modifiez vos rôles, vos routines, vos manières d’être et tout ce qui limite votre nature dynamique ; passez des accords clairs concernant vos valeurs et vos désirs véritables ; adoptez un rituel, favorisez votre lien avec la nature, le sacré, le ressenti corporel du féminin et votre ascendance pour enrichir votre potentiel énergétique.


			


			Appliquer intentionnellement l’énergie créatrice


			En tant que femmes, nous appliquons de l’énergie dans notre corps et notre vie. Cette manière de nourrir et de créer, en canalisant l’énergique dynamique de l’univers à travers notre corps, est typiquement féminine et appartient à chaque femme. Et bien que nous dépensions une grande partie de cette énergie à nous occuper de nos compagnons, nos enfants et nos carrières, nous le faisons sans y penser, sans remarquer ce qu’il se passe dans notre ventre. De fait, cette énergie est protectrice et revitalisante, mais seulement quand elle est dépensée intentionnellement.


			Donner une intention au flux d’énergie créative implique d’examiner comment on a appris à se servir de son essence créatrice. User de son énergie au point d’en être épuisée, donner plus qu’on ne prend, lier sa dépense d’énergie à son sens du devoir ou à la valeur qu’on s’accorde sont des schémas insoutenables à long terme. Les femmes abusent souvent de leurs forces parce qu’elles veulent être bonnes, c’est-à-dire se conformer aux messages culturels qui leur enjoignent de faire passer les besoins des autres avant les leurs. Mais elles devraient faire un usage plus clairvoyant de leurs capacités créatrices.


			Avant d’entamer une entreprise qui vous demande de l’énergie, sondez vos sentiments. Si vous vous sentez sous pression, demandez-vous pourquoi. Si vous avez peur de dire non, demandez-vous aussi pourquoi. C’est seulement en éprouvant une vague d’énergie au fond de vous que vous devez accepter. Ainsi, votre corps vous mettra en contact avec un courant profond qui vous nourrira pendant que vous donnez de vous-même. Pour appliquer votre énergie intentionnellement, vous devez être présente dans votre cuvette pelvienne et résoudre le problème du lien entre la dépense d’énergie et le besoin d’approbation. Quand vous avez clairement conscience de votre valeur, vous comprenez que votre énergie créatrice est une ressource précieuse, à cultiver avec soin et à investir avec joie.


			Rassembler ses ressources féminines


			Vos ressources féminines sont un support essentiel pour vous réapproprier votre féminité naturelle. Elles comprennent les talents et les aptitudes que vous possédez déjà, de même que ceux que vous pouvez acquérir dans différents domaines. La puissance de vos muscles pelviens, par exemple, favorise la stabilité de votre corps tout entier. La purification de l’énergie de votre cuvette pelvienne fournit de la clarté, accroît la possibilité de créations véritablement inspirées et fait de la place aux vastes ressources de l’esprit. En embrassant toute votre palette, vous vous débarrassez de vos fardeaux émotionnels et vous enrichissez votre expérience de la féminité. En faisant bon usage de votre cycle de fertilité, vous renflouez l’énergie que vous dépensez dans des projets créatifs.


			Rassembler ses ressources peut aussi vouloir dire accueillir les présents que vous fait votre entourage féminin. En admettant la sagesse d’autres femmes, vous trouvez votre propre place et vous contribuez au collectif tout en gagnant de nouvelles compétences. Votre participation consiste peut-être à mettre du rire et de la légèreté dans une occasion, tandis qu’une autre femme dispense le résultat de ses réflexions. Une mère enseigne l’expression personnelle par le jeu, tandis qu’une autre aide son enfant à trouver sa voix grâce à la mise en récit. Une femme organise des réunions, tandis qu’une autre peint dans son atelier. Toutes les femmes participent à leur manière et toutes répondent aux besoins de la communauté.


			Appuyez-vous sur la communauté des femmes et partagez le pouvoir avec elles. Au sein de votre entourage, recherchez les femmes dont les projets et les travaux inspirent les vôtres et rendez hommage à celles dont le travail a ouvert la voie. Obéissez à votre élan en suivant des cours, en adhérant à des réseaux professionnels ou en participant à des événements qui vous mettent en contact avec des femmes dynamiques. Réunissez vos amies à la pleine lune pour parler de vos créations respectives, pour participer à des rituels, cuisiner ensemble, réfléchir à un thème féministe ou passer la soirée à travailler à des œuvres artistiques. Rencontrer d’autres femmes est une puissante manière de revitaliser son énergie créatrice.


			En entrant en contact avec votre féminité sauvage, vous identifierez de mieux en mieux vos ressources naturelles et celles que vous aimeriez développer. Ces ressources englobent aussi les conseils de praticien(ne)s qui peuvent vous aider à certaines étapes de votre parcours de guérison. N’hésitez pas à rechercher l’aide de prestataires de santé ou d’enseignants spirituels pour répondre à vos besoins. Invoquez l’esprit, vos ancêtres et les esprits de la terre dans vos rituels et vos prières. Vous n’êtes pas seule dans ce voyage, et il est sage de rechercher un soutien pour le traitement de vos émotions, le déplacement de vos énergies et la création de vos nouveaux schémas.


			Pour rassembler vos ressources féminines, posez-vous les questions suivantes :
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