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Préface


Marie m’offre l’opportunité et la joie d’ouvrir les premières pages de son ouvrage en y posant des mots comme présage de bon augure.

C’est avec reconnaissance et enthousiasme que je m’y attèle.

La proposition de Marie, celle d’un accompagnement introspectif, ludique et salvateur sur la Sexualité Sacrée à travers ses mots, son parcours, est une bénédiction pour les femmes et les hommes aussi !

Partir en exploration ou tout simplement à la recherche de « qui nous sommes », donc aussi de l’autre, notre alter égo, c’est choisir de s’engager dans la voix de l’amour.

L’amour, celui qui nous invite et nous permet de voir toute la préciosité de notre être.

L’individu souverain que nous sommes qui est fait de chair, de souffle, d’émotions et de désirs.

Bien sûr, nous sommes complexes et c’est là toute notre beauté, une terre alchimique qui ne demande qu’à être accompagnée et surtout chérie.

La voie de la Sexualité Sacrée et toutes les voies de connaissances, de sagesses de cœur, nous guident un peu plus chaque jour à l’unité de notre humanité.

La découverte de notre temple, de son langage, ses aspirations et périple.

En s’y engageant, nous mesurons les héritages, les croyances, les traumas et d’autre fils encombrant, qui nous empêchent de voler.

Comme un oiseau, nous restons en cage par fidélité ou manque de soutien.

Pousser la porte est le premier pas. Commencer à s’envoler le second. Déconstruire les mythes le suivant, puis vient le goût, l’extase de voler et sentir toute la liberté, l’envergure de ses ailes : sa puissance.

J’ai rencontré Marie il y a quelques années à un stage que j’organisais, celui du « Féminin Guérisseur ». Je crois fortement à un processus en chacun qui dépasse la dimension du sachant, nous conduisant à celui de l’auto-guérison, de son propre pouvoir, d’avancée à son rythme avec sa singularité.

Nous sommes toutes et tous des « Guérisseurs » car nous possédons un trésor, une clé, elle est unique et non prédéfinie.

Elle n’attend que nous pour nous murmurer son chant, sa vibration...

Marie a rencontré la sienne et vous la confie ici, prenez-en soin !

 

Yaël Catherinet-Buk

www.yaelchandesarbres.com






Avant-propos

Histoire d’une naissance…


Ce livre est né d’une visite : il y a quelques années, un jour de vie quotidienne, je ressens la présence d’une énergie que j’appelle « mon amoureux ». Je ne comprends absolument pas d’où ça vient, ce que c’est, qui il est, mais je sens que j’ai à m’ouvrir à cette rencontre.

Pendant des semaines, j’ai des flashs de couple en tailleur l’un contre l’autre, dans des pratiques de circulation d’énergie, corporelle et de spiritualité ; je ressens mon corps qui s’ouvre de partout, dans chacune de mes cellules, mes sens décuplés. Je perçois une voie d’élévation. Je reçois des images, des concepts, des enseignements, que j’explore dans ma propre réalité. Je ressens fortement l’énergie de Marie, de Marie-Madeleine et d’Isis1. Je suis étonnée de la simplicité de ce que je reçois. Tout est déjà là. La clé est dans la présence. Dans la conscience. Mais ça ne peut pas être si simple (dixit mon mental) !

Je me tourne et me replonge dans les écrits. J’entrecoupe les informations que je reçois avec les livres, les pratiques ancestrales. Les prêtresses initiées pendant des années à la magie sexuelle, les initié(e)s privilégié(e)s, des techniques particulières. Et chaque fois, ça me fait : « Plus simple, encore plus simple. »

À mes formations de psychologue, de sophrologue, en énergétique, en massage, je mêle ce que je ressens et reçois. J’intègre le tout dans ma pratique professionnelle, le proposant aux personnes que j’accompagne. Je me vois évoluer et j’observe les hommes et femmes cheminant à mes côtés qui se redécouvrent, s’ouvrent à eux-mêmes, à l’autre, à la vie. Émerveillement !

Pourtant, je ne me sens pas pleinement épanouie, et « l’énergie de l’amoureux » m’encourage à regarder la réalité en face : je ne vis pas cette voie avec mon compagnon de vie alors que j’y aspire, je ne me sens pas me réaliser pleinement, je perçois un décalage entre ma vie matière et ce que je veux vraiment.

Je prends la décision la plus difficile de ma vie : quitter l’homme avec qui je suis en couple depuis vingt-deux ans et avec qui j’ai deux enfants. Oser ce chemin seule. Déconstruction. Deuil. Continuer à transmettre. Me confronter aux regards extérieurs, à la société. Rencontrer ma vulnérabilité. Et surtout ma puissance. Découvrir que « cet amoureux » est en réalité mon Énergie de vie, mon Énergie sexuelle liée à mon Énergie de cœur. Cette énergie m’invite à la symbiose, à la synergie en moi.

C’est dans ce déploiement de pratiques et de transmissions que je reçois l’invitation à écrire ce livre. C’est dans cette même énergie d’éveil du vivant en soi que je t’invite, toi lectrice, à sa lecture… et à ta propre rencontre.



1.  L’énergie de Marie, mère de Jésus, amour infini et universel ; l’énergie de Marie-Madeleine, compagne pèlerine et co-initiatrice du Christ sur le chemin d’éveil de l’Énergie sexuelle ; Isis, déesse mythique maîtrisant l’Énergie sexuelle et dont les prêtresses initiaient à la « magie sexuelle ».






Introduction



QUI SUIS-JE ?

Depuis toute jeune, je me suis intéressée à la sexualité. À la mienne, celle des copines et copains, dans la société. J’ai toujours été « la confidente ». J’ai toujours été passionnée de découvrir comment nous fonctionnons, de découvrir et de rencontrer la richesse de chacun et comment chacun vibre sa propre lumière.

Je me suis dirigée vers les études des « sciences humaines », en psychologie de la famille, du couple et de la sexualité, en thérapies cognitives et comportementales également. Avec ma soif de connaissances et de compréhension, je cherchais réponse dans les théories, auprès des « sages », en lisant, en rencontrant. Ces formations fort intéressantes m’ont apporté bien des compréhensions, mais je ressentais le besoin de réintégrer esprit et corps, pour moi-même et pour le transmettre à mon tour en aidant autrui à se reconnecter à lui-même à travers toutes ces facettes, dans l’unité de soi.

Ayant des perceptions sensibles à l’énergie depuis toute jeune, j’ai rouvert cette porte pour l’intégrer dans mes explorations. La pratique m’a amené le lien car c’est en expérimentant sur le terrain que nous mettons en application et apprenons le mieux. Je réintègre ainsi les enseignements reçus dans et par le corps. Je vais moi-même réveiller mes propres connaissances internes. À travers le toucher thérapeutique, le massage, la Sophrologie Dynamique®, la pleine conscience, l’énergétique, des ateliers et stages autour de la sexualité.

Quand on me demande ce que je fais ou qui je suis, j’aime répondre que je me ressens exploratrice sensorielle. Enfant, je me sentais faire partie de tout, la nature vibrante autour de moi et en moi ; je parlais aux insectes, je me connectais aux arbres, je laissais pousser un jardin sauvage pour les fées et les elfes. Depuis que je suis toute jeune, j’ouvre naturellement mes sens pour entrer en résonance et en vibration avec l’environnement et m’y nourrir du beau et du bon pour moi, en partageant cela à mon tour avec l’extérieur, en circulation.

J’explore l’univers de mes six sens (le sixième étant pour moi la perception à l’énergie, sens que nous avons tous et qui est mobilisé tout au fil de ce livre ; d’autres personnes l’appellent aussi « intuition »). Présents en moi, dans mon être et mon corps, ils sont mes clés de découverte du monde et de moi-même.

Dans l’intention de le partager autour de moi, j’ai créé L’Explora-Sensorium, où je propose des ateliers, des stages, des immersions, des accompagnements aux personnes qui souhaitent réhabiter pleinement leur corps et leur être. Et aujourd’hui, je le partage aussi dans ce livre, me ressentant facilitatrice à cette transmission, avec beaucoup d’humilité et de gratitude.




DANS L’AIR DU TEMPS

Nous vivons un réveil collectif et individuel, un appel à vivre pleinement MAINTENANT. Nous venons de vivre une série de confinements qui a mis en exergue nos besoins les plus essentiels : la liberté, la souveraineté, le toucher, le retour à soi, le lien, la solidarité, la connexion à la nature, l’échange avec les autres.

Au-delà de tout débat, des questions existentielles reviennent sur le devant de la scène : « Qu’est-ce que j’ai vraiment envie de vivre dans ma vie ? Quels sont mes rêves ? Qu’est-ce que je crée moi au sein de ce monde ? »

Ces dernières années et ces derniers mois, nous avons aussi vécu des mouvements de libération de la parole autour des abus, des violences sexuelles et incestueuses.

La communication se crée, la médiatisation de ces thèmes permet la connaissance de chacun sur ces sujets. À partir de la reconnaissance de ce que nous avons vécu, chacun se positionne sur ce qu’il en fait (notion de responsabilité de ce que nous créons à partir de nos expériences). Une réunification est en marche. Les hommes et les femmes reconnaissent leurs souffrances tout comme leur aspiration à vivre plus sereinement leur sexualité.

Mais comment ? Nous sommes à un temps où l’information, à l’ère d’Internet, n’a jamais été aussi facile mais aussi biaisée… Info et intox… Entre les mouvements de libération, les injonctions à la jouissance, nos blessures individuelles, transgénérationnelles, culturelles, entre pornographie et censure, nous ne trouvons parfois plus notre compte dans une sexualité qui « devrait être comme ceci » ou « pas comme cela », dans ce savoir extérieur à nous-mêmes. Sollicités de toutes parts, nous nous sommes coupés de nos propres ressentis, de notre corps comme temple sacré.

Que ce soit sur Internet, à la télévision, dans les bouquins, ou auprès de tatie Janine (qui a eu plein d’expériences et a toujours de bons conseils à donner ; c’est elle aussi qui te dit s’il faut donner le biberon ou le sein, comment tu dois faire, etc.), nous pouvons trouver quantités d’informations sur comment jouir, aller à la performance, quasiment appuyer sur tel bouton pour avoir tel ressenti, faire tel exercice à pratiquer sans relâche pour atteindre le nirvana…

Je dis STOP ! Nous avons déjà ce potentiel de jouir de qui nous sommes. Car… et si en fait, nous avions tout en nous ? Et si c’était NOUS qui savions le mieux ce qui est bon pour nous ? Toutes ces richesses informatives et de connaissances ont leur rôle et je les remercie d’être là ; désormais, le temps est venu de nous réapproprier notre pouvoir intérieur : le savoir de notre corps, de notre cœur, de notre être.

Dans ce livre, je te propose de te reconnecter à TA sagesse intérieure. Tu sais. Tu sens.




LA SEXUALITÉ SACRÉE, C’EST QUOI ?

Qu’est-ce que le sacré, en fait ? Je discutais avec une amie spécialisée également dans la sexualité et c’est un beau débat entre nous. Il n’y a pas de vérité, et en même temps, nous la possédons chacun en nous et elle évolue avec nous. Pour certains, le sacré a quelque chose de solennel, voire mystérieux, où nous pouvons imaginer toutes sortes de rituels. Pour d’autres, c’est très simple : la vie est sacrée en soi1.

Nous pouvons lire dans le dictionnaire que le « sacré » est ce « qui est digne d’un respect absolu2 ». Cela m’évoque se respecter l’un l’autre, ME respecter MOI, respecter la vie en soi et tout être, dont notre partenaire d’exploration dans la sexualité.

Et pour cela, les maîtres mots sont : CONSCIENCE, PRÉSENCE ! La Sexualité sacrée, c’est être présent à ce qui se vit en soi et en l’autre, c’est une voie de conscience.

La Sexualité sacrée, c’est honorer à la fois notre corps et cette Énergie de vie qui nous habite. L’Énergie de vie, c’est ce que tu ressens quand tu vibres complètement, qui te met en mouvement, te rend créative, créatrice de ta vie. Tu as sans doute déjà eu des sensations de pleine présence à toi-même et à ce qui t’entoure : avec des sensations corporelles, comme des frissons partout, les larmes aux yeux, ou une envie de rire, un sourire jusqu’aux oreilles, ou le corps qui tremble, la sensation que ton cœur prend toute sa place dans ta cage thoracique, une chaleur dans ton bassin, une pulsation dans ton corps…

Accueillir cette Énergie de vie qui nous habite, la conscientiser, l’entretenir, l’inviter, la célébrer, à travers les ressentis dans notre corps, en la connectant à notre Énergie de cœur3, et la vivre pleinement dans la sexualité, c’est cela incarner la Sexualité sacrée et consciente.

Celle-ci nous permet à la fois de nous reconnecter à nous-même, de mieux nous connaître, de vivre un processus d’évolution, tout en incarnant pleinement qui nous sommes ; vivre la sexualité en conscience est de la pure jouissance d’être. Et cela touche à toutes les sphères de notre vie (travail, relations sociales, tâches du quotidien), nous permettant de créer dans la matière ce que nous voulons vraiment vivre.

Et tu sais quoi ? La sexualité en soi peut être sacrée ! À partir du moment où tu y mets de la conscience et du respect de toi-même et de l’autre, tu captes que tout ton être est divin : jouer avec un martinet peut être de la Sexualité sacrée, faire du sexe avec quelqu’un de manière primale peut être sacré !

Il y a des fois où on va faire l’amour ou « baiser » sans y mettre de conscience, d’intention particulière, et c’est très bien aussi. Et puis d’autres fois, nous aurons envie d’être pleinement présents à nos ressentis, à soi (à l’énergie, au corps, au cœur, à la spiritualité), à l’autre et à l’expérience. Ouverture de cœur à cœur, pas besoin de tralala, de protocole, tout est dans la CONSCIENCE !

Une même action peut être perçue et vécue comme pornographique ou sacrée, comme érotique ET sacrée… C’est ce que je te propose d’explorer ensemble. Tout en reconnaissant toutes les façons de vivre notre sexualité, sans bonne ou mauvaise façon de faire. La sexualité est plurielle, infinie, tout comme nous !




À QUI S’ADRESSE CE LIVRE ?

Ce livre s’adresse à tout être humain ressentant cet appel à se découvrir à travers la sexualité. Welcome, quels que soient ton genre, ton identité ! Nous sommes par-delà les étiquettes.

Néanmoins, ce livre étant présent dans la collection « Féminin puissant », il a été écrit comme un échange dans un cercle de femmes, avec l’énergie de sororité.

Si tu te sens homme, je suis honorée de ta présence et te remercie de tout cœur de cette action de reliance que tu crées ici. Ressens alors cet ouvrage comme un cercle mixte de réunification homme-femme, autour de cette magnifique voie qu’est la sexualité.

Cet écrit s’adresse tout autant à quelqu’un qui démarre l’exploration de sa sexualité qu’à quelqu’un qui a déjà une certaine pratique de la spiritualité et/ou de la sexualité.

Lis, observe, expérimente… que ce soit en pudeur de ton côté, ou à plusieurs. Car ce livre peut se lire seul, mais aussi à deux (dans la partie II, les propositions incluent un(e) partenaire), il invite aux échanges, à la circulation de la parole, à la cocréation. Pour ce faire, si tu en ressens l’envie, pourquoi pas échanger tes ressentis avec ton/ta partenaire, et possiblement ouvrir le dialogue autour de cette Sexualité consciente avec les personnes avec qui tu te sens pleinement à l’aise ?


Accueil des hommes

Dans la Sexualité consciente, nous mobilisons l’énergie féminine et l’énergie masculine4, qui sont toutes deux présentes chez les femmes ET chez les hommes.

Petit à petit, chemin faisant, c’est à chacun d’entre nous, femmes et hommes, de partager, de faire circuler, de réunifier ce que nous avons pour un temps séparé.

Si tu es homme et que tu as cette pointe de curiosité autour de la sexualité, welcome et bravo à toi aussi ! Nous avons à nous réunir et à percevoir que nous pouvons nous rencontrer dans ce même désir de s’accomplir à travers une sexualité épanouie. Et c’est justement en se rencontrant soi, de soi à soi et en interaction avec l’autre, que nous découvrons, que nous affinons nos propres fonctionnements et comment les vivre au mieux dans nos relations aussi.






UN VOYAGE VERS TOI-MÊME

Ce livre est un parcours qui démarre de toi-même et qui va rayonner de plus en plus vers l’extérieur, un peu comme quand on lance un caillou dans l’eau pour faire des ricochets : le centre et les vibrations se déploient à partir de là. Ou comme la chenille réalise son cocon, prend soin d’elle, pour découvrir ensuite les beautés du monde extérieur en papillon. Et puisque tout est en perpétuel mouvement, en circulation, l’autre t’amène aussi à TE rencontrer ; la relation à l’autre nous renvoie des informations pour clarifier ce qui se passe en nous et ce que nous avons créé.

La première partie est le précurseur, ta base, la reconnexion à ta boussole intérieure. Je t’invite tout d’abord à revenir à toi, à t’accueillir, car nous sommes le point de départ, le centre du mandala. Apprendre à te connaître. Ce que tu aimes, ce qui ne te convient pas. Poser de la clarté sur tes désirs. Renouer avec tes sensations, avec le vivant en toi. Te réconcilier avec ton corps. Tu entres petit à petit dans ce voyage par la reconnexion à ton corps comme temple sacré : dialogue avec ton bassin, circulation de ton Énergie sexuelle, vibrer l’amour dans ton cœur. En chaque être humain habitent bien des énergies et des parties de nous, à la découverte desquelles nous allons partir.

La deuxième partie est une ouverture à davantage de sensorialité, de sensualité, dans l’environnement que tu crées, à l’érotisme du quotidien. À partir de soi, nous nous ouvrons au monde, notre Sexualité consciente s’expanse. L’environnement est là pour venir enrichir notre univers personnel, être terrain de jeu, d’exploration. Tout élément peut être support pour ouvrir notre sensualité. Arrive la présence de l’autre, qui devient partenaire d’exploration, intégré à cette danse sensuelle que nous initions. Tu trouveras ici des jeux à vivre ensemble. Que tu vives une relation sexuelle ou amoureuse avec un(e)/des partenaire(s) ou que tu souhaites en vivre, cette partie permet d’observer, d’explorer et de matérialiser ce que tu souhaites vraiment créer dans ta vie au niveau sexuel et relationnel.

Tout au long du livre, tu pourras piocher les outils/exercices/jeux/rituels qui te parlent le plus, comme dans une malle aux trésors, les combiner comme des Lego, pour apprivoiser le thème par touches ou plonger tout entière dedans. Légèreté ET profondeur. Tout est possible. C’est donc un livre que tu pourras aussi relire au fur et à mesure de ton développement et de tes expériences de vie, avec une compréhension différente.

Pour t’accompagner dans ta quête vers toi-même, chacun des chapitres comporte :

- des témoignages de femmes sur leur propre chemin qui, avec leurs mots, expriment leurs prises de conscience, leurs questions, dans lesquelles tu trouveras peut-être un écho, un miroir, une solidarité. Un peu comme un bâton de parole qui se partage dans cet espace sacré d’un cercle de femmes. Ce sont les passages « Paroles de femme » ; et parce que nous sommes riches grâce à la rencontre avec l’autre, j’ai le grand plaisir et l’immense gratitude d’accueillir aussi quelques « Paroles d’homme ».

- des textes de partage liés au thème, qui se veulent inspirants, t’amener à la réflexion, à l’introspection, à accueillir ce que cela crée en toi. Ce sont les encadrés « En mood partage » ;

- des propositions pratiques d’exploration (jeux, exercices, rituels) pour créer ta propre Sexualité consciente : ce sont non pas des objectifs à atteindre, mais une (re)découverte : recontacter et connecter ton corps, ton intuition, ta sagesse intérieure, ta sensualité – ta propre médecine érotique, en quelque sorte. Ce sont les encadrés « Explore ».

De plus, l’icône [image: Image] t’indique un outil de base ressource, qui te permet de revenir à toi dès que tu en ressens le besoin. J’ai découvert ces outils lors de mes apprentissages. Je les ai essayés, goûtés, intégrés, ajustés. À mon tour, je te les transmets, en gratitude pour d’où ils me viennent ! Et à ton tour de les explorer et les adapter à ta propre pratique.

Certaines explorations, en plus d’être écrites dans ce livre, sont aussi « auditives » pour t’immerger dans l’expérience d’une manière différente ; il est possible de les enregistrer toi-même si tu désires entendre ta propre voix et tu trouveras des audios déjà enregistrés de certains jeux exploratoires et méditations, indiqués par le symbole [image: Image] . Un QR code t’emmènera sur une plateforme d’écoute sur Internet.

Un cahier de notes peut être un chouette allié pour te voir évoluer, te célébrer, te questionner… J’ai donc intégré au fil des pages un Carnet de vivance avec des jalons, des questionnements qui t’ouvrent à approfondir chaque thème.




MISE AU POINT VOCABULAIRIENNE


« Nous », « tu », « je »…

J’embarque dans l’aventure avec toi, alors je m’adresse à toi, j’utilise le « tu », parfois aussi le « nous », parce que moi aussi je suis en chemin et que nous évoluons ensemble.




Foufe power !

Appelons un chat un chat : dans cet ouvrage, nous parlons de notre sexe. Néanmoins, notre sexe est tellement riche que le vocabulaire pour le définir l’est presque tout autant.

Pour davantage de simplicité, je parle de « notre/ton sexe » ou de « yoni5 », mais tu peux remplacer ces termes par un autre que tu apprécies davantage.

Une première exploration peut être de partager avec des ami(e)s tous les mots qu’ils/elles connaissent pour désigner le sexe féminin…

 

Ce livre t’invite à une expérience jubilatoire : créer le plaisir dans ton quotidien, t’ouvrir à la jouissance de la vie, et ainsi te re-co-naître, fleurir, rayonner pleinement qui tu es et accéder au divin en toi. Cet ouvrage, dans une énergie de sororité, est un voyage au cœur de ta sensorialité et de ta sensualité pour créer ta propre Sexualité sacrée et consciente.

Ainsi, pioche, survole, butine ce livre comme bon te semble. Avec ton rythme, ton énergie, tes envies du moment…

Belles découvertes à toi !








1.  Et toi, ça t’évoque quoi ?

2.  Le Robert.

3.  Je développe le sujet de l’Énergie d’amour et du cœur dans le livre ; va voir dans le sommaire !

4.  Le principe des énergies masculines et féminines est exploré dans la section « Notre couple sacré intérieur : nos féminin et masculin intérieurs ».

5.  Repris notamment dans le tantrisme, le terme sanskrit « yoni » représente les organes génitaux féminins, comme l’utérus, le vagin, la vulve, mais signifierait aussi « origine, naissance ». J’aime beaucoup cette idée : notre sexe, notre origine, à la naissance racine de qui nous sommes et de ce que nous créons. Nous verrons combien l’Énergie sexuelle, démarrant au creux de notre bassin et de notre premier chakra, est une Énergie de vie, créatrice, naissance de tous les possibles.






Créons le cadre d’exploration


Le cadre est synonyme de sécurité. Néanmoins, si tu es une « réticente du cadre », pas de panique : sécurité ET jeu peuvent cohabiter. Explore l’intérieur, les bords, écoute tes ressentis, ce que tu veux vraiment et ce que tu ne veux pas.

Le cadre, c’est un écrin, une bulle, dans lequel tu peux jouer et AVEC lequel tu peux jouer. À toi d’y placer ce qui est vraiment important pour toi.

En Sexualité sacrée et consciente, les piliers sont pour moi la sécurité, la confiance, l’écoute de soi, l’amour. À toi aussi de découvrir les tiens.

Cependant, TA sécurité m’importe et je veille à ce que tu réalises ces explorations dans les meilleures conditions possibles. Je te propose donc ci-dessous différentes bases pour ce faire et t’envoie des petits rappels en clin d’œil au fil de ce livre.


LE « STOP OU ENCORE »

Le maître mot ici est l’écoute de soi ! Arrête ou fais des pauses si tu en ressens le besoin. Va à ton rythme. Tu arrêtes même en plein milieu, ou tu continues bien plus longtemps si c’est trop bon !




TOUTE EXPLORATION EST AJUSTABLE

Nous sommes chacun différents, uniques, et notre état du moment l’est tout autant… Joue, teste, expérimente, mélange… Le but de ce livre est l’autonomisation. Je te pose des repères, des propositions. À toi de voir ce qui « te parle », ce que tu as envie d’explorer.

Ce qui vient te picouiller, là où tu n’es pas en accord1 vient te donner de l’information sur toi-même : « Qu’est-ce que ça vient dire de moi ? Qu’est-ce qui m’interpelle, me gratte, me pique, me révolte ? Qu’est-ce qui est important pour moi ici ? Qu’est-ce qui n’est pas OK, pas juste pour moi ? Quel est mon besoin, là maintenant ? »







TON FILET DE SÉCURITÉ

Dans ce livre, j’aborde des thèmes intenses. Nous avons tous notre sensibilité, nos blessures et histoires. Il est possible que certains mots ou thèmes te remuent, des « déclencheurs », selon là où tu en es de ton propre vécu, selon ce que tu as envie d’explorer aujourd’hui, d’après ton état du moment.

Dans ce livre, nous apprenons à nous référer à notre propre boussole, à notre souveraineté. Je t’invite ici à faire de même pour la lecture de ce livre : si tu ressens que ce n’est pas juste pour toi de prendre connaissance de certains thèmes ou parties du livre pour le moment, repose-le. Laisse-toi infuser, digérer, écoute-toi.

Je t’indiquerai aussi par ce symbole [image: Image] des « trigger warnings2 », des avertissements te prévenant qu’un sujet pouvant potentiellement réactiver certains blessures ou traumas va être abordé ; ainsi, tu pourras choisir de poursuivre ou non ta lecture.

Une exploration peut être simple en soi dans le descriptif, mais venir toucher aux profondeurs de notre être, faire remonter des éléments qui sont prêts à être libérés…

Si ça arrive, c’est que tu as les ressources intérieures pour cela.

Cependant, si tu sens que tu en as besoin, n’hésite pas à demander à être accompagnée sur ce chemin3, ou bien préviens un(e) ami(e) de confiance/un proche que tu vas expérimenter quelque chose et que potentiellement tu auras besoin de lui/d’elle. Voire implique-le/la d’une quelconque façon ou demande-lui d’explorer avec toi certains exercices – dans la partie II, les jeux sont même spécifiquement à réaliser avec un(e) partenaire.

Je te propose des outils pour conscientiser comment tu te sens, pour créer ta base de sécurité et exprimer justement ce dont tu as besoin quand tu vis – ou as vécu – une certaine intensité.




ET SI TU NE SENS RIEN ? OU INTENSÉMENT ?

Si tu ne ressens « rien de particulier », que tu as des difficultés à t’apporter cette présence, pas de panique. Dans un premier temps, lorsqu’on n’en a pas l’habitude, il est plus ou moins aisé d’être « en soi ».

Cela peut aussi être un moment très émouvant ou bouleversant. Si tel est le cas, utilise ton corps comme ancrage, masse-toi les pieds, frotte-toi, tapote-toi, ressens bien les contours de ton corps, le contact avec le sol, respire très lentement et profondément… Ton corps est ton ami, ton socle de sécurité qui te permet d’accueillir au mieux tes émotions.




BIENVEILLANCE ENVERS TOI-MÊME

S’il y a des mots ou des concepts que tu ne comprends pas, si certains exercices te semblent complexes, keep cool. Rome ne s’est pas fait en un jour et ce n’est pas un marathon non plus ! La clé est vraiment la bienveillance envers soi. Tu es en APPRENTISSAGE.

Nous sommes en voyage dans un nouvel univers que tu as sûrement envie de découvrir (sinon tu n’aurais pas ouvert ce livre), mais qui laisse entrevoir certaines inconnues, ou même certaines peurs, certains jugements. Tes craintes sont tout à fait naturelles, et nos gardiens4 sont là pour nous protéger de trop grands changements.

Petit à petit, nous allons mettre à jour notre système, en y allant pas à pas ensemble, pour construire la sexualité que tu as vraiment envie de vivre. La puissance est dans la simplicité, laisse-toi aller progressivement !

S’il y a des choses que tu ne « sais » pas faire, fais confiance à ton corps… Lui sait. Peu à peu, le mental va te lâcher la grappe et le laisser prendre le relais. Lorsque nous avons appris à faire du vélo, nous sommes tombés encore et encore, nous nous sommes relevés… et puis un jour, c’est devenu tellement naturel que nous n’y pensons même plus. Ici, le but n’est pas une automatisation, mais de garder la pleine conscience dans ce que nous réalisons et créons… L’être dans le faire !




CÉLÈBRE-TOI !

Oui, oui, célèbre-toi ! Avec supplément chantilly ! Tu pars en exploration de ton plaisir, et en plus de celui que tu vas ressentir dans les exercices, je t’invite à célébrer tes avancées, à les marquer par un geste, par un moment de conscience.

Peu importe sa forme, du moment que tu te connectes à l’intention d’un cadeau POUR TOI, comme pour te remercier de ce pas que tu viens de faire. Ça peut être déguster une tisane, allumer une bougie en intention, faire un câlin à un arbre, appeler une amie, inspirer et diffuser pleinement la gratitude que tu as envers toi-même… Hourra, les célébrations sont infinies et personnelles !

Tu es ta meilleure alliée, la personne avec qui tu passes le plus de temps, celle qui est toujours là pour toi, même quand tu tentes de te barrer dans l’autre sens en courant. Tu peux à chaque moment de ta vie faire le choix de te choisir et te célébrer !


Mon carnet de vivance

MES NOTES DE DÉPART


Dans mon carnet de vivance, guidée par les questions qui y sont parsemées, je note mes observations, mes ressentis. Ma sagesse intérieure, mon intuition, mon corps m’amènent des informations précieuses que je pose ici et que je pourrai aller relire, comme des ressources, me permettant aussi de suivre mon évolution.

Lors des explorations, des questionnements, je prends d’abord le temps de bien ressentir ce qui se passe dans mon corps avant de l’écrire au niveau mental.

Je ne « recherche » pas forcément de réponse, je laisse mon énergie plonger dans mon essence et laisser émerger ce qui a besoin de l’être ; je ne cherche pas avec mon mental et si aucune réponse ne vient, c’est très bien ainsi.





Quelles sont mes intentions au départ de ce livre ?

 

 

Lorsque je démarre ce voyage, où en suis-je dans ma sexualité et dans ma vie ?

 

 

Qu’est-ce qu’il y a dans mon balluchon : d’abord, de quoi vais-je me servir, quelles sont mes ressources, mes forces ? Quels sont mes potentiels… les outils utiles à mon parcours ? (« Je suis hyper imaginative, j’aime masser, la méditation en pleine conscience va venir m’aider dans ma sexualité, j’ai de la facilité à… »)

 

 

Et qu’est-ce que je vais réveiller ? (Exemple : « Je suis très empathique et j’ai envie d’être aussi davantage à l’écoute de moi-même… »)

 

 

Et aussi, qu’est-ce que j’ai envie de libérer, d’alléger (les cailloux dans mon sac que je veux déposer) ?

 

 

Et qu’est-ce qui m’arrange à ce que ça reste comme ça aussi ? (Exemple : « Ne pas affirmer mes désirs permet de ne pas me sentir rejetée. »)

 

 

Où ai-je envie d’aller, qu’ai-je envie d’explorer, de faire bouger dans ma sexualité ? Qu’est-ce que je veux vraiment ? (« Ma priorité est la communication autour de la sexualité avec mon/ma partenaire, je souhaite une sexualité plus pimentée, je voudrais intégrer la spiritualité dans ma sexualité même si je ne sais pas encore comment faire, etc. »)

 

 

Est-ce que j’ai des appréhensions, des désirs, des rêves, des tabous, un jardin secret que j’ai envie de confier ici ?

 

 

Quelles sont les questions que je me pose à propos de la sexualité en général ? Et à propos de la mienne ?

 

 










1.  S’autoriser à être en désaccord est magnifique tout autant que challengeant. Cela fait partie de la richesse et la liberté de pensée de chacun. Parfois, ne pas être d’accord et le communiquer nous fait contacter une blessure de rejet, la peur de la confrontation, mais aussi nos croyances, nos loyautés (« Cette pensée m’appartient-elle vraiment ou vient-elle de mon système de croyances intériorisé de papa/maman/ma culture ? »). Être en désaccord est l’occasion d’affirmer notre individualité et notre singularité.

2.  Terme que j’ai découvert avec Isabelle Broué lors d’un polycafé qu’elle organisait. Elle détaille son univers et son travail sur son site www.lutineetcie.com.

3.  Les accompagnants tels qu’un psychologue, un psychothérapeute ou une personne formée en énergétique, en déblocage de l’inconscient, quelqu’un formé dans les traumas, etc. Je t’indique en fin d’ouvrage quelques possibilités qui ne sont que le reflet de ce que j’ai moi-même rencontré, pour te donner une première indication ; n’hésite pas à te renseigner autour de toi, le bouche-à-oreille est un magnifique outil.

4.  Voir le chapitre 7 « Le rôle de nos gardiens ».







Partie I

Tout est déjà en soi


Dans le tantrisme et dans la Sexualité consciente et sacrée, la vie et le divin étant en tout, ils sont aussi en nous. Le corps et l’esprit sont unité. La sexualité est alors une voie vers l’extase, « l’état extatique » : nous sommes à la fois dans notre corps et hors de nous-mêmes, connectés à tout, à l’Univers… je suis l’Univers et l’Univers est en moi, est moi.

Et tous nos sens vont être des portes d’entrée pour s’y connecter et s’honorer.

Par la pratique de cette sexualité, nous nous connectons à nous-même, et il est possible, sur ce chemin, d’atteindre l’extase, corporelle, énergétique, sensorielle, spirituelle. T’es-tu déjà sentie pleinement vibrer ? Par exemple quand…

… tu regardes un enfant qui s’esclaffe dans une joie pure.

… tu es devant un tableau de peinture qui t’émeut.

… tu écoutes une belle musique.

… tu embrasses quelqu’un que tu aimes.

C’est la connexion à la VIE. Dans chacun de ces exemples, il y a la vie, il y a l’amour : ouverture de ton cœur à toi-même, à l’autre, à l’Univers, en circulation fluide.

Nous avons tout à portée de main, ou plutôt à portée de corps et de conscience. Car la Sexualité consciente est avant tout une question de pleine présence à soi, à l’expérience, à l’autre.

La conscience, c’est l’inverse de l’inconscient ; c’est ce dont tu « prends conscience », connaissance, qui se met en lumière. Tu « sais », tu « sens » à l’intérieur de toi, profondément, sans savoir l’expliquer ; c’est ta sagesse intérieure. Mettre en « conscience », c’est porter attention intentionnellement à ce que tu ressens, à ce que tu vis, à tes pensées, à ton corps…

Ainsi, ce dont tu n’avais pas forcément connaissance et qui est prêt à émerger vient alors à ta conscience grâce à ta posture d’accueil. Un peu comme des pièces de puzzle que tu reçois au fur et à mesure pour construire et prendre connaissance de la totalité du paysage.

T’est-il déjà arrivé de ne pas comprendre tout de suite quelque chose qui t’arrive et puis à un moment où tu te relâches, ou bien où ton mental est occupé à autre chose, ou quand tu médites, tu « tiltes », tu comprends, tout s’éclaire ? Ce sont des moments où tu es connectée avec ton intuition, ton corps, en réception. La réponse ne vient alors pas de la tête, même si ton mental t’aide à agencer les pièces de puzzle par la suite ; il est alors au service de ta conscience. La sexualité à créer ici est une voie sacrée de conscience.





Chapitre 1

L’accueil


L’accueil, c’est s’ouvrir à tout ce qui se vit à l’intérieur de nous : les pensées de la tête (le mental), nos émotions, nos mécanismes protecteurs (ou égotiques1), mais aussi et surtout nos sensations corporelles, notre énergie, notre intuition… Nous sommes un tout.

L’accueil est un processus pleinement actif : c’est comme ouvrir une porte. Ce n’est pas dire amen à tout ce qui t’arrive, mais ce qui t’arrive vient t’amener des informations comme base pour décider si c’est juste pour toi, pour réajuster ta propre posture2, nettoyer un processus intérieur, faire bouger la situation à partir de ton intérieur.

Au fur et à mesure que l’accueil devient une habitude de vie, que nous nous y entraînons, nous distinguons plus nettement ce qui se passe en nous ; chaque part de nous est alors à sa « juste place » : ce n’est pas l’une ou l’autre qui va être le maître à bord, mais toutes les parties de nous travaillent en complémentarité et au service de notre être, de notre évolution (et non au service de notre survie – ce qui arrive quand nous sommes en mode automatique).


S’ACCUEILLIR EN AUTHENTICITÉ

Être authentique avec soi-même n’est pas être lisse et vrai dans le sens de « vérité absolue », mais c’est être dans sa propre justesse, être sincère avec soi, même dans nos parts d’ombre. C’est « ne pas sourire quand je n’ai pas envie de sourire », ressentir que « j’ai envie de dire merde même si je ne le dis pas », etc.

Et l’accueil et l’authenticité de soi, ça se développe, s’explore, s’entraîne, s’ajuste à travers tes expériences, notamment par les pratiques de ce livre, non pas comme un idéal à atteindre, mais comme un phare ou une luciole qui vient éclairer ton chemin, si c’est une valeur importante pour toi. Parce qu’après tout, tu peux également n’en avoir rien à faire et c’est très bien aussi.


[image: Image] En mood partage [image: Image]

PRÉSENCE À SOI VERSUS
SE BARRER DE SOI


Les textes « En mood partage » sont intimes et intenses. Ils permettent de poser des mots sur des vécus que tu as peut-être toi aussi traversés. Il y a une énergie de soin et de libération/transmutation à l’intérieur… cependant, ils peuvent aussi faire émerger des réactions émotionnelles fortes.

Ces partages de conscience peuvent t’interpeler, potentiellement te mettre mal à l’aise. Prends le temps d’écouter ce qui se passe en toi.

Arrête ta lecture si c’est nécessaire, referme le livre. Reviens à ton corps (toucher, respiration, prise de conscience de tes sensations corporelles). Au-delà de tout jugement, juste observer, tes émotions, tes ressentis corporels, tes mouvements intérieurs (répulsion, rejet, joie, libération, sentiment d’être comprise…).

Certains mots, phrases, partages continueront leur chemin pour t’être utiles, dans tous les cas. C’est l’intelligence de l’énergie en soi. Ta sagesse intérieure. Fais-toi confiance, aie confiance en tes ressentis. Ils sont justes. À tout moment. Et ils évoluent avec toi.





Je vis un tsunami intérieur… Je réalise alors un exercice de présence à soi, ancrée dans mon corps entre ciel et terre. Je ressens un appel à fusionner avec la terre, à projeter mon énergie vers le ciel… J’accueille cette envie et je reviens dans mon intérieur ici et maintenant. C’est désagréable. Inhabituel. J’ai peur. Je reste avec mes sensations. Je touche mon corps, je le densifie par mes mains. Je suis là. Ici et maintenant. Dans mon corps. Je suis là. Putain, j’ai envie de me barrer. Mais je reste là. Juste pour faire l’expérience.

J’entends l’appel de notifications Internet. Non, je ne vais pas me dissoudre sur la Toile, je reste là.

J’ai en flashs mentaux tous les soucis du moment pour me montrer que c’est bien la merde.

Non, je ne vais pas m’identifier à ce drama, je reste là. Présente à moi-même, dans mon corps et mes sensations.

Je reçois des flashs sensoriels agréables, quand j’étais dans l’eau aux thermes.

OK, merci, je note mais non, je reviens à moi ici et maintenant.

Ça crie en moi. Je ne veux pas être là. Ressentir ça. J’accueille ça aussi. J’observe. Juste ça. Présence. Putain, c’est inconfortable. OK.

Boule dans la gorge. Estomac en feu. Cristallisation d’énergie dans mon plexus. Tripes nouées. Je suis avec mes sensations. Juste ça.

Ce « juste ça », cette « simplicité », qui est de rester pleinement présente avec mes sensations corporelles et énergétiques, sans interprétation, sans jugement, dans l’attention à mon corps, me paraît là extrêmement compliqué tant la douleur est forte avec cette envie de m’extirper de là et de me barrer de mon corps.

Et pourtant… pourtant je ressens là la clé.

Moi qui suis une exploratrice sensorielle et du plaisir, ces derniers temps, j’ai senti un besoin de ralentir le rythme de mes explorations sensorielles, sensuelles, sexuelles, énergétiques. Je comprends aujourd’hui pourquoi.

Me retrouver moi. Mettre en conscience ce processus intérieur. M’en libérer. Réajuster. Impression d’ôter une nouvelle couche de mue… encore…

Je ressens une zone inconnue en moi… je me sens apeurée et pourtant, ça me fait welcome…

Marie

Lundi 16 novembre 2020








NOUS SOMMES LESTÉES DE CROYANCES

Afin de construire notre propre identité de femme, notre liberté dans la sexualité, de vivre celle-ci comme on le souhaite, il est nécessaire de regarder ce qui se trouve dans nos bagages.

Selon la façon dont nos parents ont eux-mêmes eu leur propre balluchon à ce niveau, culturel, de leurs propres lignées, de leurs expériences, ils se sont exprimés autour de la sexualité de façon plus ou moins naturelle, taboue, pulsionnelle…

Déjà enfant, nous avons intégré des croyances, des carcans. La famille et la société ont pu s’adresser à nous directement, à travers des principes autour de la sexualité ; par exemple : « la sexualité est sale », « la masturbation rend sourd », « les femmes qui assument leur plaisir sont des salopes »… Nous avons pu aussi surprendre une phrase hors contexte dans des conversations adultes (« Tata Janine a brisé la famille pour une histoire de cul » (et hop, généralisation potentielle).

Il y a aussi le poids des tabous, des non-dits, des « secrets de famille » (des violences sexuelles subies, des trahisons…) qui sont tues, mais que l’on ressent tout de même d’une certaine manière à l’intérieur de nous (« on ne parle pas de ça chez nous ! »).

La société nous a suggéré ce qui est normal ou non, ce qui se fait ou ne se fait pas, là où c’est admis d’avoir des désirs, etc. Nous avons pu recevoir des informations et parfois même des injonctions paradoxales : « être une femme, c’est montrer sa beauté, mais surtout il ne faut pas trop l’afficher sinon c’est dangereux ou aguicheur/sinon on attise le désir masculin et la jalousie féminine », etc. ; chez les hommes, on peut retrouver « sois un homme, ne pleure pas, mais les hommes sensibles c’est beau, montre tes sentiments mais pas trop ».

Nous portons aussi souvent un certain poids de notre lignée, d’autres femmes avant nous, comme notre mère, nos grands-mères, nos tantes, etc., et également de ce que nous avons pu vivre dans d’autres vies. La place de la femme et de l’homme dans nos ascendants a pu nous influencer par rapport au plaisir, à la sexualité, aux croyances liées au genre3, par exemple que les hommes « utilisent » les femmes, que la femme ou l’homme doit se sacrifier pour sa famille, etc.

Nous avons également chacune notre propre histoire de vie, nos moyens de protection qui sont venus nous sécuriser à un moment donné. Il fut un temps où ces moyens ont eu leur utilité ; ils ont voulu nous protéger, et en cela sont emplis d’amour pour nous.




LE CHOIX DE SE LIBÉRER

Aujourd’hui, il est possible que ces mécanismes intérieurs nous entravent plus qu’ils ne nous enrichissent. Si ces mécanismes sont des freins, nous pouvons nous libérer de ces carcans, voir ce qui nous appartient ou pas et nous reconnecter à ce qui est vraiment nous et à ce que nous voulons vraiment. Nous visiterons ces mécanismes pour mieux les comprendre et les transmuter afin de vivre une sexualité plus conscience et connectée à soi (voir les chapitres 7 « Le rôle de nos gardiens » et 8 « Dire oui à la vie, au plaisir et à la jouissance d’être »). Les processus de libération sont comme des couches d’oignons que l’on pèle, comme un sac à dos qui s’allège.

Quand ce n’est pas juste pour nous de rester avec nos ressentis, qu’il y a un trop-plein, nous avons la possibilité de les ajuster, de les calmer, ou de les intensifier (par exemple quand je me sens ramollo). Parfois, nous ne sommes pas capables de rester avec notre sensation et c’est OK aussi.

Nous avons le CHOIX. Nous sommes libres de choisir ce qui est le mieux pour nous au moment où ça se présente ! Les processus d’évitement, d’augmentation ou de diminution de l’intensité de nos ressentis ont leur utilité pour nous. À partir du moment où ça devient un choix conscient, ce n’est plus de la passivité ou de la reproduction de schémas inconscients (= malgré moi).

L’accueil, c’est juste s’accueillir comme on est : par exemple, si tu censures un ressenti, tu peux juste le constater et t’accueillir avec ça (un évitement peut être accueilli…). Accueillir, ce n’est pas plonger dans nos sensations à tout prix. C’est : « Je vis ça. » C’est arrêter de lutter contre. C’est s’accepter dans qui on est là maintenant.

Si tu te sens « ramollo » et que tu as envie de faire l’amour, tu as le choix de monter ton énergie, mais tu as aussi le choix de voir ça comme une information et de respecter ton besoin de dormir.

Il n’y a pas une réponse plus adaptée en règle générale, mais il y a TA propre JUSTESSE de l’instant… qui peut changer dans deux secondes.


EXPLORE

OBSERVATION DE TES RESSENTIS


Pour découvrir de manière pratique ce qu’est l’accueil, tu peux d’abord observer tes différents mécanismes intérieurs.

Pose-toi les questions suivantes quand tu vis un ressenti intense (agréable ou non) qui t’habite et te traverse (émotions, énergies, sensations corporelles, pensées…) ; par exemple, une excitation sexuelle très forte ou du dégoût :

1. Quel est son effet intérieur et extérieur ? Qu’est-ce que tu ressens en toi et qu’est-ce que tu observes de ton comportement ? (« Je m’éparpille », « je n’arrive plus à me concentrer », « je me sens dans un trop-plein » ; au contraire, « je ressens une belle énergie d’action », etc.)

2. Et qu’est-ce que tu en fais ? Est-ce que :

- tu la censures, tu essaies de fuir ce que tu es en train de ressentir ? (Sans jugement, c’est OK aussi.) Par exemple, en allant sur Internet, en mangeant, en cherchant à « remplir », à t’occuper l’esprit avec autre chose, etc.

- au contraire, tu plonges dans ta sensation et tu respires avec ce que tu ressens ?

- tu la fais circuler ?

- tu la diminues, l’augmentes ? As-tu besoin d’« ajuster » ?








REVENIR À LA SENSATION PURE
DANS SON CORPS

Observer, comme un spectateur de notre monde intérieur, ce qui se passe en nous… Faire des allers-retours avec notre tête est normal aussi ; petit à petit, nous nous sentons en sécurité et notre mental se relâche… Retourner pleinement à notre corps : qu’est-ce que tu ressens dans la matière qui te constitue là ? Quelles sont tes sensations corporelles ?

Quand tu es pleinement dans la sensation, tu es toi-même, tu t’accueilles dans toutes tes facettes et tu reviens au ressenti corporel. Tes chemins neurologiques, synaptiques, se reconstruisent et tes défenses s’assouplissent, se libèrent. Tu instaures un « nouveau » mode relationnel avec toi-même, qui finalement est celui que tu avais au point de départ de ton être (état pur et primal), avant de devoir instaurer ces mécanismes, ces automatismes, cette survie, cette défense, ces masques… Tu es pleinement présente dans ton corps, sans nécessité d’analyse mentale.

Tu as alors accès pleinement à qui tu es dans ta quintessence, jouisseuse de la vie. Cet état est accessible à n’importe quel moment puisqu’il est le noyau de qui tu es et ton état premier : il s’agit de ta vraie présence à toi-même et à toute chose autour de toi. Cet état te permet de te ressourcer, d’accumuler de l’énergie, de te remplir, de te nourrir, recharge constante dans laquelle puiser dans les moments plus difficiles ET rebondir.

Cet état d’accueil est aussi propice à la création synaptique de liens de compréhension, de libération des vieux schémas, de la neuroplasticité cérébrale.

La neuroplasticité cérébrale, c’est la capacité de notre cerveau à être en évolution constante ; c’est la base de l’apprentissage. Plus nous nous entraînons, répétons quelque chose, et plus les connexions dans le cerveau vont s’amplifier, jusqu’à devenir une autoroute, des habitudes de vie… Par exemple, si on fait un électroencéphalogramme à quelqu’un avant et après un entraînement à la méditation, on va voir que son cerveau a évolué, certaines aires vont s’activer davantage, plus facilement, être plus développées qu’au départ. Et quand il y a une « défaillance » du cerveau, il crée un autre chemin.

C’est aussi comme ça que fonctionne l’énergie : elle trouve toujours un chemin pour nous faire grandir en fonction de l’intention que nous y posons.


EXPLORE

JEU DE DÉSENSIBILISATION SENSORIELLE


Pour explorer la sensation pure, je te propose de t’isoler, un peu comme si tu bullais dans un caisson d’isolement sensoriel4. Le but est de favoriser un retour à soi en dehors de toute autre sensation, de revenir à toi dans ta plus pure et neutre version de toi-même. D’accueillir tout ton monde intérieur qui n’est justement plus en contact avec l’extérieur. D’en explorer la richesse, de faire des allers-retours avec le mental, de te dépouiller pour revenir à l’essence de soi5.

Isolement ?! Alors que je suis censée t’amener à explorer toute ta sensorialité et ta sensualité à travers le monde ? M’enfin, quelle drôle d’idée ! Hé hé, patience, mon amie, j’y viens, j’y viens… Je te propose cette première étape pour t’ouvrir ensuite à ta sensorialité et ta sexualité avec davantage de puissance, quand tu te sentiras prête. Tu auras construit ton espace de sécurité, de bienveillance, de paix intérieure, indépendamment des personnes et du décor autour de toi.

Pose le cadre : lis le descriptif ci-dessous et estime combien de temps tu as envie d’expérimenter : trois, dix, vingt minutes ? Tout en sachant que c’est adaptable : « stop ou encore », à tout moment ! (Voir « Créons le cadre d’exploration ».)

Prends un foulard ou un morceau de tissu doux et fais-en un bandeau que tu te mets sur les yeux, ou prends place dans une pièce où tu peux faire le noir complet. La pièce doit être dépourvue de toute odeur particulière.

Mets des boules Quies ou des cotons dans tes oreilles ou bien simplement imprègne-toi du silence des lieux.

Puis observe ce qui se passe en toi. Rien n’est mal ou bien… accueille juste ce qui se passe…

Est-ce qu’il y a des émotions qui émergent ? Les ressens-tu dans ton corps ? Ton mental est-il présent ? (Est-ce que tu réfléchis à ta liste de courses, est-ce que tu juges ce que tu vis là…) Quelles sont tes pensées ? Note juste intérieurement ce qui se passe pour toi.

Et pose ton attention là où tu le décides, fais des allers-retours entre ton mental/tes pensées et là où tu décides de porter ton attention : ta respiration, tes sensations corporelles…

Quand tu sentiras que tu as « assez » exploré (ou que le temps que tu avais déterminé au départ est écoulé ; dans ce cas, ton sens de l’audition aura été réveillé par une petite alarme douce de préférence), remets ton attention vers un de tes sens.

Réveille-le en douceur : par exemple, enlève ton bandeau, regarde autour de toi et familiarise-toi avec le sens de la vue. Puis mets tes sens en activation progressivement, un par un, joue avec eux.

Est-ce que tu ressens une différence par rapport à avant l’exercice ? Est-ce que certains sens sont plus sensibles, exacerbés ? Est-ce qu’il y en a où c’est plus agréable, surprenant, intéressant, indispensable… ?

Après cet exercice, tu vas sans doute ressentir une hypersensibilité d’un ou de plusieurs sens, qui est variable selon les personnes et le moment. Vas-y doucement, ça t’éclaire sur toi de voir quel sens prédomine, prends le temps d’observer6.





Parfois, nos ressentis sont « trop » puissants ou intenses pour nous. Est-ce que cela t’est déjà arrivé de te sentir très en colère, d’être submergée par un élan de tristesse ? Comme une vague émotionnelle, avec des sensations corporelles, énergétiques fortes, avec le besoin de les ajuster.

Tu as la capacité de jouer avec le bouton de volume de tes ressentis, pour que tu sois au plus juste dans tes sensations, à l’intérieur de ton corps. L’idée ici est d’apprendre à écouter ce qui est bon et juste pour toi. Sans forcer.


EXPLORE

AJUSTER TES RESSENTIS


Diminuer, apaiser tes sensations

Lorsque tu observes des ressentis forts en toi, tu as la possibilité de les diminuer pour les ajuster. Ça peut être utilisé par exemple dans un moment de stress, ou bien quand tu fais l’amour et que ton mental est hyperprésent, etc.

Il existe pour cela plusieurs techniques.

- Pour commencer, tu peux porter ton attention sur ton expiration, profondément ; effectue plusieurs expirations, pendant une ou deux minutes (continue jusque nécessaire), jusqu’à être ce souffle qui se prolonge… Ton système intérieur se cale sur le rythme… Ressens l’air qui passe par tes narines, ta bouche, la température de l’air que tu expires, ton ventre qui se rapproche de ta colonne, ta poitrine qui s’abaisse un peu, cette vague douce dans ton corps.

- Tu peux aussi t’offrir un mot, une phrase qui te calme, que tu laisses venir intuitivement de ton être, comme un mantra (par exemple, « relaaaaaax, tout va bien, je suis en sécurité ici et maintenant »). Quand tu as une phrase qui te fait du bien, note-la dans ton Carnet de vivance p. 57.
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