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Résumé




Une sexualité libre et joyeuse est possible, malgré les blessures du passé


La sexualité est-elle source de stress et d’anxiété pour vous ? Avez-vous connu un passé sexuel diffi cile ou des relations toxiques qui ont laissé des traces dont vous souhaitez vous libérer ? En avez-vous assez de vous conformer aux diktats de la société ? Lyvia Cairo vous propose un guide libérateur pour retrouver une relation saine et harmonieuse avec votre corps. En s’éloignant des habituels conseils techniques axés sur la performance, ce livre explore les dimensions plus émotionnelles et intuitives de la sexualité. Il propose des étapes concrètes pour guérir les blessures du passé et renouer avec une intimité authentique. À travers des exercices bienveillants et l’exploration de différents archétypes, il invite à transformer tensions et douleurs en un chemin de plaisir et de sérénité, pour une sexualité alignée avec soi-même.


Une exploration salvatrice, qui lie psychologie, plaisir et intuition !
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Lyvia Cairo


Il n’est jamais trop tard pour vivre une sexualité apaisée


Dépasser les peurs, les douleurs, et se reconnecter à son corps
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À toutes les personnes prêtes à faire l’amour le cœur ouvert, après l’avoir tant fait le cœur serré…











Avant-propos


Si tu as choisi ce livre, c’est que tu souhaites avoir une belle sexualité. Peu importe ton histoire, peu importe ton passé, peu importe ton vécu. Contrairement à ce que les médias peuvent nous montrer, la sexualité n’est pas toujours un sujet facile, ou évident. En plus de l’aspect mécanique, il y a tout un aspect émotionnel dont on parle peu.


Pour certains et certaines d’entre nous, la sexualité peut être source d’anxiété, de confusion, et représenter quelque chose de difficile à apprivoiser ; elle est même parfois synonyme de violences et de souvenirs douloureux. Pour d’autres, même si elle est agréable, ils éprouvent une sorte d’insuffisance. Ils sentent qu’ils pourraient en profiter davantage et ressentir plus de sensations.


Ce livre est pour toi si, peu importe ton passé, ton vécu, ton âge, ta couleur de peau, ta religion, ta situation familiale et relationnelle, tu as l’espoir de vivre une sexualité épanouie, joyeuse et légère. Il t’est destiné si tu choisis de créer quelque chose de beau et de différent et de faire de ton bien-être ta priorité. Dans les pages qui suivent, je vais te guider pas à pas.




Comment aborder au mieux ce livre ?


Ce livre est un mélange d’histoires et d’anecdotes, ainsi que d’exercices pratiques, organisés en cinq parties. Ce n’est pas un manuel scolaire. L’idée n’est pas de « tout » faire, mais de plutôt prendre ce qui t’inspire et de l’appliquer. Pour moi, ce sera un succès si, à la lecture de ce livre, tu appliques UNE chose dans ta vie régulièrement. UNE chose suffit.


Il y a beaucoup d’informations, de partages et d’exercices possibles, mais le but n’est pas d’en faire une application exhaustive. Prends ce qui te servira au mieux aujourd’hui, et à partir de là, tu peux mettre en œuvre un changement durable dans ta vie. C’est plus facile à faire si on commence tout petit. On cherche donc faisable. Pas parfait.







Un livre plutôt genré au féminin


La plupart de l’écriture ici est tournée vers les personnes socialisées comme femmes (femmes cis, personnes non binaires/trans et porteuses de vulves). J’ai choisi ce public parce que c’est le groupe de personnes que j’accompagne à 95 %. J’ai donc tendance à m’exprimer avec ce filtre dans ce livre, je le reconnais.


Si tu es un homme cis ou une femme trans, les principes restent les mêmes et tout à fait applicables. C’est surtout dans mon écriture que tu pourras voir cette particularité.







Plonge dans ton corps, pas dans tes souvenirs


Par moments, certaines des choses que je vais partager pourront te remémorer des événements de ton propre passé, que ce soit le partage d’une anecdote ou un exercice à faire.


Je t’invite à éviter de trop te reconnecter aux souvenirs, et de plutôt sentir ce qui se passe dans ton corps à l’instant présent, puis de te demander : « De quoi mon corps a-t-il besoin en ce moment ? » Et simplement lui donner l’espace et ce temps dédié.


Ou bien, s’il s’agit d’un souvenir douloureux, plutôt que le ressasser, tu peux penser à quelque chose qui te fait du bien, t’apaise ou te fait plaisir. Si tu as tout de même envie d’explorer ce souvenir, peux-tu sentir dans ton corps s’il y a une autre part de toi qui est ici, maintenant, et qui se sent stable et en sécurité ?


Se connecter à des sensations positives pour pouvoir aborder des expériences potentiellement intenses, cela s’appelle « se ressourcer ». Et nous allons le faire ensemble tout au long de ce livre.


L’un de mes domaines d’expertise est la résolution somatique du trauma, c’est-à-dire que j’accompagne des personnes qui ont vécu un trauma à s’en libérer en passant par le corps. Parfois, des proches, des thérapeutes, des psys vont t’inviter à ressasser un souvenir, ou à raconter un moment difficile et traumatisant, avec l’idée que cela peut te faire du bien. De mon côté, je ne recommande pas cette technique. Le cerveau ne distingue pas toujours le réel de l’imaginaire, le passé du présent. Un événement passé peut te remettre dans la même situation émotionnelle aujourd’hui, même s’il est arrivé il y a des années. Dans certains cas, cela peut causer ce qu’on appelle une « retraumatisation ».


Tu n’es ni obligée de te souvenir ni de raconter pour te sentir mieux. Il y a de nombreuses façons de se libérer des moments difficiles, sans y repenser.


Dans ce livre, tu verras que je ne t’invite jamais à plonger dans des souvenirs douloureux. Au contraire, on travaille dans le présent, l’ici et maintenant.







Télécharger les bonus du livre


Au fur et à mesure de ce livre, tu trouveras pour chaque partie : des épisodes de podcast à écouter et une pratique guidée à faire. Tu peux les retrouver sur ce lien :
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http://lyviacairo.com/jtt-livre-bonus





Il te sera rappelé au fur et à mesure, avec des liens individuels pour les pratiques et épisodes spécifiques.







Qui suis-je ?


Avant d’entrer dans le vif du sujet et de t’embarquer dans cette aventure à mes côtés, permets-moi de me présenter. Je suis Lyvia Cairo, coach en sexualité, spécialisée en sexualité sacrée et en résolution des traumas.


J’ai d’une part un côté un peu intello, j’aime étudier le système nerveux et l’anatomie. D’autre part, j’ai aussi un côté spirituel – pour moi, la sexualité et la spiritualité vont de pair. À mes yeux, ce sont deux faces d’une même pièce. Si l’idée de spiritualité te gêne, tu peux remplacer « sexualité sacrée », par « sexualité consciente ».


Je pense que nous sommes sur terre pour profiter de la vie, savourer au mieux chaque instant, profiter des moments que nous avons le privilège de vivre. C’est, à mon avis, le sens de la vie.


Quand ceci est empêché, par les difficultés et le trauma, j’aime aider les personnes que j’accompagne à retrouver la capacité d’être en joie.


J’adore mon métier, mais je n’ai pas toujours été coach, loin de là. Lorsque j’étais lycéenne, ma priorité c’était de bien gagner ma vie. Je me suis donc lancée dans des études de finance, et quelques années après ça, j’ai travaillé à Londres dans un grand cabinet de conseil. J’ai tenu trois ans. Ma créativité se sentait trop étriquée dans cet espace.


J’ai quitté mon poste pour me lancer en tant qu’entrepreneuse – je raconte cette histoire dans mon tout premier livre, Créer sa vie en étant soi1 – et après avoir accompagné plusieurs années des personnes – des femmes surtout – à changer de voie, j’ai finalement, trouvé la mienne. Ma mission est devenue de guider les femmes dans leur sexualité.


Cette réorientation est partie d’un constat. C’était début 2017, juste avant #MeToo. Parler de sexualité ne se faisait pas aussi ouvertement que maintenant. J’accompagnais des femmes, et au fur et à mesure que nous devenions proches, j’ai remarqué un schéma récurrent. Pour plusieurs d’entre elles, leur difficulté à changer de voie, à se lancer n’avait pas de raison « rationnelle » que je puisse nommer. Mais plusieurs avaient un point commun : elles avaient rencontré des difficultés dans leur sexualité. Soit elles avaient malheureusement été agressées ou violées, soit elles ne s’étaient pas senties respectées. J’ai commencé par faire des recherches sur les statistiques de violences sexistes et sexuelles, et là, les chiffres m’ont frappée. Une femme sur deux a déjà subi une violence sexuelle en France2.


Je me considérais déjà comme féministe à l’époque, mais à ce moment-là, quelque chose m’a sauté aux yeux. Évidemment que ces femmes avaient du mal à se faire confiance et à s’imposer. Elles ont été agressées dans leur intimité, la plupart du temps dans un silence et un secret total, sans personne pour les défendre et, dans la plupart des cas, sans que justice soit faite.


Je me suis sentie bête de n’avoir jamais fait le lien, mais en même temps, personne ne parlait de sexualité, tout cela était secret, tabou. J’ai ouvert les yeux sur ma propre sexualité. Elle aussi était empreinte de difficultés et de frustrations. Je me pensais anormale, mais en fait non, c’était simplement que je n’avais pas de repères sur ce que j’étais censée accepter.


Au cours de cet été 2017, ma vie a changé. Je me suis plongée dans le sujet pour moi-même, pour soigner mon propre passé, et j’ai été tellement passionnée, que j’ai décidé d’en faire mon métier.


Pour que la sexualité puisse être un endroit de ressource, de joie, de paix, d’extase, de plaisir avant tout. Que la sexualité redevienne sacrée pour tous et toutes. C’est notre droit le plus divin.












1. Lyvia Cairo, Créer sa vie en étant soi : Être soi suffit, Eyrolles, 2018.





2. « Sondage : plus d’une Française sur deux dit avoir été harcelée sexuellement », LeFigaro.fr, 19 octobre 2017.















Introduction




Ce n’est pas de ta faute


J’aimerais ouvrir ce livre en te disant que si aujourd’hui, la sexualité est un endroit qui n’est pas toujours apaisé pour toi, ce n’est pas de ta faute. Et tu n’as aucun problème.


Ta sexualité est fortement influencée par l’extérieur. On pourrait croire qu’avoir une belle sexualité est quelque chose d’inné. Nous sommes des animaux après tout ? Quoi de plus simple que de suivre nos instincts, nos envies, et de se laisser porter ? Pourtant, justement parce que nous sommes humains et avons un cerveau bien développé, nos émotions et notre lien social entrent en jeu, et la sexualité n’est pas toujours simple à explorer.


Au-delà de ton rapport à toi et à ton propre corps, trois grands cercles d’influence vont affecter ta sexualité :




	La société dans laquelle nous vivons.


	L’environnement familial.


	Tes propres relations intimes.





Ainsi, le poids d’une belle sexualité ne pèse pas uniquement sur toi. Il y a de nombreuses autres dynamiques qui entrent en jeu.




La sexualité est un thème qu’on considère intime et personnel. Pourtant, elle est fortement influencée par le monde autour de toi et par les interactions que tu as. Là où tu te dis peut-être « j’ai un problème », c’est sûrement l’une de ces influences qui se joue.




Première influence : la société dans laquelle on vit


Si la télévision et les médias dépeignent la sexualité comme quelque chose de léger et de joyeux, dans les faits, la culture de la sexualité dans notre société est plutôt… violente. Nous sommes tous et toutes victimes de systèmes d’oppression qui nous empêchent d’être libres et de nous exprimer pleinement.


Celui qui nous affecte tous, peu importe notre genre, c’est le capitalisme. Cette idée que nous sommes là avant tout pour produire, pour être « utiles ». C’est le capitalisme qui cause des burn-out, et rend difficile de dire « stop » quand nos limites sont franchies au travail. C’est le capitalisme qui valorise en priorité ce que l’on produit en tant qu’humain, plutôt que qui nous sommes. C’est à cause de lui que nous sommes déconnectés de nos corps, de notre sensualité et de notre spiritualité, et que nous finissons par être des « têtes sur pattes », uniquement bons à contribuer dans la société.


Autre système qui a un impact sur notre quotidien : le patriarcat.




	Si tu es un homme, tu souffres du patriarcat, notamment en ce qui concerne la pression à la performance, l’injonction à la domination et cette attente constante d’avoir réponse à tout. Cela cause une déconnexion avec soi-même et son intimité, ce qui a un impact sur les aspects de la vie.


	
Si tu es une femme, une personne trans ou non binaire, tu souffres aussi du sexisme et de la misogynie qui sont également associés au patriarcat.





Ce fil rouge, tellement bien intégré qu’on l’ignore parfois, nous dit « les femmes sont inférieures aux hommes », ou encore « le bien-être des hommes compte avant tout ».


On constate cela dès le plus jeune âge. Là où les petits garçons sont encouragés à jouer, explorer, prendre des risques et s’amuser, les petites filles apprennent très tôt à être sages, polies et à rendre service, ce qui se diffuse dans de nombreuses strates de la société.


Le patriarcat a créé la culture du viol – 98 % des violeurs étant des hommes1, ces personnes croient qu’elles ont droit d’accès aux corps qu’ils désirent, qu’il y ait consentement ou pas.


D’ailleurs, la loi française, telle qu’elle est écrite au moment de la publication de ce livre, rend la condamnation pour viol très rare, ce qui contribue à perpétuer cette culture.


C’est la misogynie qui crée les féminicides, tant de femmes tuées chaque année entre les mains de leurs conjoints. Et c’est aussi cet environnement qui fait qu’en tant que femmes ou personnes trans et non binaires, il est difficile de s’affirmer, de dire « non », de dire « stop », car on en a été longtemps empêchées, et parce que parfois, les conséquences ont été très graves, voire dangereuses quand nous avons choisi de nous affirmer.




Avec tout cela, nous ne nous sentons pas protégées dans ce qu’il y a de plus intime pour nous : l’autonomie de notre propre corps.


S’il s’avère qu’en plus de cela, tu es une personne non-blanche, tu subis le racisme systémique présent dans la société. Le racisme va fétichiser les corps et donner une autorisation tacite de violence, simplement parce qu’on a la peau d’une couleur différente. Il diffuse dans les esprits l’idée que les personnes non blanches sont inférieures, et qu’en particulier les femmes racisées sont avant tout des objets de désir. Elles ne sont pas actrices de leur désir, mais objets de désir.


Telle une chape de plomb qui les empêche d’avancer à chaque tentative, le racisme systémique rend d’autant plus difficile aux femmes de trouver leur place et de s’exprimer. Par ailleurs, avec les réseaux sociaux, cela est de plus en plus décomplexé. En France, on ne se cache pas d’être raciste et de manquer de respect aux personnes noires, arabes ou asiatiques.


Si aujourd’hui ta sexualité et ta vie intime sont difficiles à vivre, sache qu’il y a des chances que les idées préconçues de la société et les systèmes d’oppression se soient glissés dans ton intimité. Ils peuvent te faire te sentir vulnérable et peu protégée. Mais ce n’est pas de ta faute.


Ces monstres invisibles sont ceux contre lesquels nous luttons chaque jour et pour lesquels nous avons besoin du soutien des uns et des autres.







Deuxième influence : l’environnement familial


Ton rapport à la sexualité se construit dès l’enfance, et cela passe par l’interaction que tu as avec les personnes qui t’ont éduquée. Est-ce que tes besoins étaient considérés comme importants ? Est-ce que tu t’es sentie entendue ? Est-ce que tu avais la place de dire « non » ou « stop » ?


Ces interrogations ont forcément influencé ta sexualité aujourd’hui. Selon la réponse que tu donneras à ces questions ton rapport aux relations intimes sera plus ou moins facile.


De même, les relations que tu observes autour de toi en grandissant ont un impact : avais-tu des couples sains dans ton entourage ? As-tu vu des signes d’affection ? Ou au contraire, as-tu vu des personnes, censées s’aimer, se disputer, ou être distantes ? T’a-t-on appris que ton corps et ta personne étaient précieux ? Que tu mérites d’être protégée ? Toutes ces considérations vont affecter ta sexualité.


Les croyances transmises de génération en génération jouent également un rôle. Souvent transmises subtilement, dans la communication non verbale autant que dans ce qui se fait, ce qui ne se fait pas, dans ce qui se dit, et dans ce qui ne se dit pas, ces transmissions font que tu développes des stratégies et des façons d’être qui vont te suivre dans tes relations intimes.


De plus, si la religion avait une grande place dans ton éducation, et que celle-ci prône des valeurs qui vont à l’encontre de l’idée de prendre du plaisir, par loyauté pour ta foi, ou parce que c’est considéré comme sale, il peut être difficile de s’ouvrir à une sexualité épanouie.


Toutes ces influences peuvent entrer en conflit avec tes désirs profonds. Que choisir ? Continuer nos vies d’adultes en restant attachés à nos enseignements du passé ? Ou décider de vivre autre chose ?









Troisième influence : tes propres relations intimes


Après l’impact de la société, celui des systèmes d’oppression, de ton environnement familial et de la religion, vient finalement ton vécu personnel.


Chaque interaction peut te renvoyer une image positive ou valorisante de toi-même, ou au contraire une image distordue qui te fait te sentir mal à l’aise. Parfois, on absorbe la façon dont les autres nous perçoivent et interagissent avec nous, comme des fractions de notre identité. Or, il ne s’agit pas de « nous ». Ce ne sont que de simples projections.


Au cours de ta vie, tu as pu vivre des relations violentes, avec des personnes manipulatrices. Tu as peut-être été agressée, par des personnes plus ou moins proches de toi. Très souvent, les personnes qui ont dépassé tes limites sont aussi celles en qui tu avais le plus confiance. Il est possible que tu te sois forcée à faire l’amour, plus d’une fois, pour apaiser l’autre plutôt que pour te faire plaisir à toi. Tout cela importe et laisse des traces.


Ces projections peuvent te faire douter de ta valeur, et de ton importance. Alors même qu’il ne s’agit pas de « toi », qu’il ne s’agit pas de ton essence. Il s’agit de choses qui te sont arrivées, parfois contre ton gré.




À retenir


Ta sexualité n’est pas un cas isolé. De nombreux aspects sont liés à des éléments extérieurs qui s’invitent dans ton intimité. Tu n’as pas de problème.




Et tu n’es pas seule. Certaines problématiques touchent de larges groupes sociaux et ne peuvent être réglées qu’à l’échelle du collectif, mais la bonne nouvelle, c’est que chacune d’entre nous peut faire sa part, en commençant par avoir une belle sexualité, joyeuse et apaisée !


Et c’est ce que ce livre va t’aider à réaliser : tu peux te libérer de ton passé, t’affranchir de ces influences, et avoir une magnifique sexualité.













Qu’est-ce qu’une sexualité apaisée ?


Avoir une belle sexualité n’est pas une question de fréquence ou de performance. C’est trouver un équilibre qui te correspond, qui est en accord avec ton toi authentique. C’est une sexualité qui te nourrit, qui t’apporte joie, légèreté et épanouissement.


Une belle sexualité peut être en solo ou à deux. En solo, tu te connectes à toi, à ton énergie, à l’énergie autour de toi et tu te crées une bulle personnelle. À deux, tu te connectes aussi à l’autre et vous créez un moment d’exploration et d’expression ensemble.


Une belle sexualité est légère, joyeuse, fun et pleine de curiosité. Elle explore ce que tu as envie d’explorer, sans tabou, tout en respectant tes limites et ton consentement. Elle n’est pas imposée de l’extérieur. C’est avant tout une sexualité qui te ressemble.


Elle est possible pour chacune d’entre nous. Ton corps est fait pour le plaisir, et dans ce livre, je vais t’apprendre à créer un lien à la fois doux et puissant avec lui.









Pourquoi faire l’amour ?


Lorsque j’étais adolescente, j’étais très curieuse de tout ce qui se rapportait au sexe. Ça me fascinait. Je lisais tout ce que je trouvais à ce sujet. Ce n’était pas grand-chose, mais c’était assez pour attiser mon intérêt.


J’étais fascinée quand j’en entendais parler, et j’étais curieuse de mon corps aussi. Ma mère était très ouverte sur ce sujet et ce n’était pas tabou chez nous. Elle me faisait entendre qu’avec la bonne personne, le sexe pouvait être excellent, au point de me distraire.


Malgré tout ce que je lisais, ou ce que j’entendais, une question me taraudait : pourquoi le sexe semblait à ce point intéressant pour les gens ? Quel était l’intérêt ? J’avais compris la mécanique de la chose, je sentais que c’était excitant, mais je ne comprenais pas vraiment pourquoi. Je l’ai compris assez tard, en fait, bien après avoir eu mes premières expériences.


Ce n’était pas aussi distrayant que ma mère me le disait. J’ai mis du temps à apprivoiser ma sexualité, mais j’ai compris qu’il y avait deux – allez peut-être trois –, grands intérêts, hormis celui biologique de la procréation, bien sûr !




Le plaisir, et en particulier les orgasmes !


Bien sûr que tu fais l’amour pour ressentir du plaisir. La sexualité classique, c’est-à-dire « pénis dans vagin », n’est pas forcément celle qui apporte le plus de plaisir quand on a une vulve. Cependant, en explorant seule ou à deux un plaisir plus externe, on réalise qu’en fait, ça fait vraiment du bien !


Même si tu as de courts orgasmes, des orgasmes « atchoum » comme je les appelle, une fois que tu ressens l’intensité du plaisir, tu réalises que ce n’est pas qu’une question de mécanique. Tu fais l’amour pour ressentir quelque chose de bon, de bien : du plaisir !


Aujourd’hui, alors que mes sensations sont encore plus profondes et puissantes, je comprends d’autant plus l’intérêt qu’a le sexe !







La connexion à l’autre


J’ai aussi compris que le sexe n’avait rien des performances presque robotiques que l’on voyait à la télé ou dans le porno. La sexualité, c’est avant tout un lieu de connexion émotionnelle, qui intervient même presque avant la dimension de plaisir.


C’est un moment qui te permet d’être en lien avec l’autre, de le/la connaitre, de le/la comprendre. De te sentir proche, aimée et appréciée.


Il y a une vulnérabilité, une confiance, un échange, une douceur que tu retrouveras rarement dans d’autres sphères de ta vie. Cette électricité est assez magique.







Prendre soin de soi


La sexualité est un endroit qui comprend de nombreux tabous, qui est empreinte de tant de violence pour certains et certaines d’entre nous, qu’avoir une sexualité épanouie – qui allie plaisir et connexion –, c’est aussi prendre soin de toi.




C’est soigner ton cœur, ton âme, ton corps et te donner la chance de vivre encore plus pleinement et librement. Loin des injonctions et des carcans de la société qui sont encore plus présents lorsque tu es socialisée comme femme. Finalement c’est également une connexion à soi.


Ce livre te permettra de travailler sur ces trois aspects :




	plaisir (avec des outils pour profiter davantage de ta sexualité) ;


	connexion (pour être en lien avec l’autre, et mieux dialoguer) ;


	soin (pour te sentir bien dans ta peau, bien dans ton corps et amplifier cette connexion avec toi-même).













Introduction aux archétypes : bienvenue dans ton jardin !


La sexualité est un thème vaste et complexe. Et la façon la plus simple que j’ai trouvé de l’aborder, c’est en utilisant des archétypes qui vont nous accompagner sur toute la dimension relationnelle et émotionnelle de la sexualité. Ils nous permettent de couvrir facilement ces notions de plaisir, de connexion et de soin.


Un archétype, ou personnage archétypal est un personnage « dont on peut citer un certain nombre de caractéristiques et de rôles ». Les plus connus sont les archétypes de Jung, psychanalyste de renom, qui sont comme des « modèles » de personnes – l’innocent, l’explorateur, le souverain… Miranda Gray a aussi défini quatre archétypes pour décrire les quatre phases du cycle menstruel – la jeune fille, la mère, l’enchanteresse, la sorcière. Dans son livre, Lune rouge, les forces du cycle féminin2, elle enseigne les archétypes pour mieux comprendre et mieux vivre chaque phase du cycle. Par exemple, la sorcière correspond à la période des règles et à un moment d’introspection et de retrait intérieur.


Un archétype permet :




	de représenter, par certains traits simples, des thèmes potentiellement compliqués ;


	d’entrer dans l’imaginaire, l’histoire, le mythe, afin d’ancrer plus facilement ces caractéristiques – nous, humains, adorons les histoires !


	de résoudre des questions parfois complexes, afin de mieux se connaitre et se comprendre.







Les archétypes « Rebloom »


Dans ce livre, j’utilise les archétypes « Rebloom », tels que définis par Rachael Maddox3. Rachael Maddox est une spécialiste de la résolution somatique du trauma qui a été formée dans la lignée de Peter Levine, pionnier du soin des traumas en passant par le corps. Elle est également mon enseignante. J’ai appris auprès d’elle la résolution somatique, avec une approche à la fois douce, concrète et très puissante. Sans elle, et sans ses archétypes, ce livre n’aurait pas cette forme-là.




Sa formation m’habilite à utiliser les archétypes professionnellement. Note qu’avec ce livre, tu peux les utiliser pour toi et ta pratique personnelle, mais pas dans le cadre professionnel. Tu peux bien sûr recommander le livre à tes clients, à tes patients et à ta communauté afin qu’ils appliquent les exercices à eux-mêmes. Si tu veux aller plus loin et lire une partie du matériel source sur les archétypes, je t’invite à lire le livre Rebloom de Rachael Maddox, disponible en anglais.


J’ai pour ma part adapté ces modèles à la sexualité, passant plusieurs années à les utiliser avec mes clientes pour qu’ils soient bien adaptés au sujet.


Chacun des archétypes a un rôle qui nous permet de mieux revenir à l’essence de qui nous sommes pleinement, en laissant partir les empreintes, traumas et influences extérieures. Cela passe par le biais de la représentation mentale d’un jardin. Je t’invite donc à plonger avec moi dans l’imaginaire et à visualiser un jardin.







Le jardin allégorique


Imagine un jardin enchanté. Il déborde de fleurs et de plantes. Des abeilles et papillons virevoltent, et chaque jour, le jardin s’épanouit un peu plus. Ce jardin représente ton corps.


Quand il va bien, il grandit et fleurit, il est dans son essence. Quand il ne va pas bien, ce n’est pas qu’il a fondamentalement un problème, c’est comme si une ombre avançait au-dessus de lui et l’empêchait de s’épanouir. C’est ce que l’on appelle une empreinte. L’essence est toujours présente et vivante en dessous de l’empreinte.




Dans ton jardin allégorique, il y a plusieurs parties de toi qui s’expriment. Ce sont les archétypes. Et chacun d’eux s’exprime d’une certaine façon quand il va bien – dans son essence – et d’une autre façon quand il ne va pas bien – dans son empreinte.


Sur le chemin vers une sexualité apaisée, nous allons voir comment chacune de ces parties de toi peut laisser partir l’empreinte et révéler l’essence. Dans ce livre, je vais mettre en évidence cinq archétypes :
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