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Prendre la responsabilite

de ma sexualite

Sortir du syndrome de la princesse endormie :

passive, impuissante, ignorante.




Apprendre a recevoir .

Avec grace et gratitude, sans se sentir

9

redevable : "Ma reception est mon cadeau”.
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Communiquer clairement, °
directement et simplement :

Mes limites, mes besoins, mes
feebacks, et mes desirs !




Communiquer clairement,
directement et simplement :

A chaque fois comme la premiere
fois et sans passive-agressivite.
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Cultiver mon eros

Pratiques personnelles;
masturbation pleine conscience,

SXBMB, Meditation Orgasmique,
danse, mouvement, chant, etc.
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ultiver mon desir
S arréter sur un pic, ne plus jamais
Saire plus pour lautre que pour soi.




Partie 2

Changer mon regard

sur les hommes
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Me mettre

7

[ ete eduque

Comment a-t-i
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Comment a-t-i




Me mettre a sa
Prendre linitiative,
etre active dans la

place :
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le controle,

sexualite.



Me "demeler” s
Pour ne plus lui donner
de messages contradictoires.
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Eradiquer les non-dits




Donnez-lui un truc
pour s'ameliorer a
chaque fois.
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les "challanges™ |

Pas de penetration pendant X temps.
2l jours sans chercher a provoquer une
¢jaculation

Circlusion pendant x temps.

Position de Slow Sex tous les jours
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10/30 jours de Meditation Orgasmique
Masturbation de pleine conscience.

I a 3 Desirs, Gratitudes, Non dit / jour
Exercices du livre dEmmanuelle
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Cycle sur 4 semalnes"j' Groupe de coac
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Regena
Thomashauer
«Mama Genne



Les erotypes de Lle Cercle de
Laura Pynson Rubina Luna

\ Plus d'infos en -:::|:|:Z]_.L.l ant dans ma bio !

S  Les Meditations Intimes de
s e “Margot Fried Filliozat
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