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 �Votre couple traverse une 
petite période de routine.

 �Vous n’osez pas (et ne savez 
pas comment) exprimer 
vos désirs.

 �La sexualité vous semble être 
une affaire de performance.

 �Vous n’êtes pas très 
à l’aise avec votre corps.

 �Vous êtes prêt pour un 
renouveau orgasmique.

 �Vous aimeriez discuter 
de sexe plus librement 
avec votre moitié.

 �Plus vous pensez à l’orgasme, 
plus il s’éloigne.

 �Vous laisser aller à vos sensations 
sans vous préoccuper de votre 
partenaire n’est pas simple.

 �Le kama-sutra… compliqué, 
non ?

 �Quand ça ralentit, vous aimez...

Exercice n° 00 :Exercice n° 00 :
Ce livre est-il fait pour vous ?Ce livre est-il fait pour vous ?

Parmi les propositions ci-dessous, Parmi les propositions ci-dessous, 
cochez celles qui vous correspondent.cochez celles qui vous correspondent.
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INTRODUCTION
Vous aspirez à une vie plus zen et souhaitez lui donner davantage de 
sens ? Vous mangez plus sainement, vous vous intéressez à la médita-
tion, au yoga, à la communication non violente, au zéro déchet ? Vous 
aimeriez vivre plus harmonieusement au lit aussi ? Votre libido est erra-
tique, instable, insatiable, en berne depuis trop longtemps à votre goût 
ou à celui de votre partenaire ? C’est la routine dans votre couple ? Ou 
tout va bien et vous êtes prêts pour découvrir de nouveaux plaisirs ?

Parler de sexe vous met mal à l’aise, même avec votre partenaire ? 
L’orgasme vous ennuie, vous déçoit ? Ou alors vous ne savez pas vrai-
ment si vous en avez ou pas ?

Pourtant vous savez qu’une autre sexualité est possible, dans laquelle 
l’amour devient une sensation et l’orgasme l’aile du vent qui vous porte.

Que vous soyez célibataire ou en couple, parents débordés ou couple 
au long cours, et quels que soient vos orientations sexuelles ou votre 
genre, ce livre est fait pour s’adapter à chacun.

Que la sexualité et les relations en conscience soient accessibles à tous 
et toutes !

Ces 50 exercices, conçus de manière progressive, sont faits pour vous 
aider à :

–– vous (re) connecter à votre corps ;

–– améliorer votre estime de vous-même ;

–– vous questionner sur le consentement  et apprendre à l’appliquer 
dans la fluidité et la simplicité ;

–– faire le point sur vos désirs, croyances et valeurs  en lien avec la 
sexualité ;
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–– ouvrir la porte à l’authenticité dans vos relations ;

–– poser d’excellentes bases pour faciliter tout ce que vous voudrez en-
treprendre dans vos relations et votre sexualité ;

–– vous apporter plus de joie, de simplicité et de liberté ;

–– remettre en question votre éducation (ou non-éducation) autour de 
la sexualité, du désir, de la communication et des relations.

Parce que la sexualité et les relations sont au cœur de nos vies, parce 
qu’elles sont indispensables à notre bonheur, à notre joie de vivre et à 
notre équilibre, voici enfin des outils faciles à mettre en place, acces-
sibles à tous et qui peuvent tout changer.

Vous serez peut-être surpris(e) de découvrir que ces pratiques peuvent 
vous aider bien au-delà de la sexualité et des relations amoureuses et 
avoir un impact positif sur tous les aspects de votre vie.

Mon intention n’est pas de vous donner un énième mode d’emploi 
pour faire l’amour, mais de vous proposer des outils pour libérer votre 
expression et votre créativité sexuelle et relationnelle. Cela nécessite 
de se sentir en sécurité et en confiance, de savoir communiquer et de 
détecter les signaux les plus subtils de votre corps. Cela passe aussi par 
des temps d’exploration, comme recommencer « à jouer au docteur » 
entre adultes cette fois-ci ! Car il n’y a rien de tel pour apprendre que 
de jouer.

Ces exercices et pratiques sont là pour vous affranchir de vos peurs 
et croyances limitantes, de vos habitudes routinières, des présupposi-
tions et autres conditionnements en tout genre, afin de découvrir plei-
nement votre nature sexuelle connectée, passionnée, sensible, guidée 
de l’intérieur et non par des modèles, normes et autres moules à tarte !
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CHAPITRE 1

ÉVEILLER L’ORGASMIE 
EN SOI

Pour toucher au septième ciel, avez-vous tendance à penser qu’il faut 
trouver « le bon » ou « la bonne » partenaire ? Mon expérience m’a ensei-
gné que je peux y arriver avec toute personne acceptant d’expérimen-
ter, d’explorer, de communiquer, qui conçoit de ne pas savoir et de se 
remettre en question. Un(e) bon (ne) partenaire est donc une personne 
ouverte, sans nécessairement être un dieu ou une déesse du sexe. En 
revanche, il (ou elle) va vite le devenir !

Tout commence par soi ! Dans ce chapitre, vous allez d’abord activer 
vos perceptions subtiles et sensibles, qui sont les étincelles à allumer 
pour ensuite faire un grand feu à deux (ou plus).

Pour être au clair sur vos limites, vous pouvez compléter le tableau de 
l’exercice no 21 au fur et à mesure de votre lecture.

* �Exercice 1 : Les pieds sur terre  
et le cerf-volant

Beaucoup d’entre nous sont conditionnés pour entrer dans la sexua-
lité dans un état de grande excitation, presque dans une pulsion. Vous 
est-il arrivé d’être si excité(e) que votre plaisir s’est consumé aussi vite 
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qu’un feu de paille ? Cet exercice vous prépare à allumer votre feu pour 
le faire durer plus longtemps et en profiter sans vous brûler.

Seul(e) ou à deux, avant un moment intense et/ou  

d’être trop excité(e)(s), suivez les instructions 

ci-après.

Seul(e) :

Connectez-vous au sol, à sa stabilité, en amenant votre atten-
tion à tous les points de contact entre le sol et votre corps.

En lien avec le sol, amenez votre attention dans vos pieds, 
vos jambes, votre périnée et le bas de votre ventre. 
Observez ce que cela change en vous. Peut-être vous 
sentez-vous plus calme et stable ? Pour vous aider, vous 
pouvez utiliser une image, comme celle d’un arbre bien 
enraciné ou d’un menhir planté dans la terre, à condition 
de bien rester connecté(e) à la réalité de vos perceptions.

À deux, continuez :

Une fois bien connecté(e) à vous-même et à la terre, 
faites-en profiter votre partenaire : en maintenant cette 
connexion à la terre et à cette stabilité intérieure, tou-
chez les pieds de votre partenaire, et/ou (au choix selon 
les circonstances) ses genoux, son bassin, ses épaules.

1

2

3
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Faites des pressions sur le corps de votre partenaire, 
dans l’idée de rassembler son corps, comme si vous 
pressiez de la pâte à modeler. Cela va lui permettre de se 
sentir davantage en lien avec lui (ou elle)-même. Lorsque 
vous faites ces pressions, restez vous-même présent(e) 
à tout votre corps, mettez du poids dans vos mains, en 
engageant tout votre corps (vos mains puis vos bras). 
Vous pouvez aussi faire un  massage lent et ferme, ou 
simplement vous allonger de tout votre poids sur votre 
partenaire.

La relation est une affaire de polarité et de complémentarité : plus 
vos corps et de vos cœurs seront ancrés et synchronisés, mieux 
vous pourrez vous envoler ensemble. Mais parfois, la force du désir 
peut nous rendre moins présents à l’autre, nous savourons moins 
l’instant présent, nous ne pensons plus vraiment à faire durer le 
désir et le plaisir, et la relation promise peut retomber comme un 
soufflé !

Si un cerf-volant n’avait pas un ancrage solide au sol, il serait emporté 
par le vent. Il en va de même pour le slow sex : pour mieux s’envoler 
et surfer sur les crêtes du plaisir, mieux vaut un bon ancrage, sans 
lequel on se laisserait aller par l’excitation comme le cerf-volant par 
le vent.

4

Commentaire
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