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LE PLANNING DE
GUERISON

LORS DE LA PREMIERE EDITION DU EBOOK, JJAVAIS PROPOSE
UN CALENDRIER SANS DATES PARCE QUE LA GUERISON DE

CHACUN.E EST COMPLETEMENT PERSONNELLE. CETTE ANNEE
LE MODELE CHANGE UN PEU...

EEE—

(Re)Prendre contact.
SEMAINE 1 :

La premiere semaine est celle de la
découverte. N'hésite pas a utiliser ce
temps pour passer en revue les aides
disponibles (page 3). Je te conseille de
commencer par les fiches 1T de guérison
psychologique et physique (page 6,
14), tu n'es pas obligé.e de les réaliser
le méme jour.

—o

Se faire du bien.

SEMAINE 3 :

C'est lors de la froisieme semaine que
tu commences vraiment a utiliser ton
corps  (page 16). La  guérison
psychologique (page 9, 10, 11) peut
alors te sembler passer au second
plan, pourtant elle reste essentielle, et
elle servira de base aux avancées
physiques. Le but est alors de mettre
l'accent sur le plaisir, pour
déprogrammer I'association
pénétration-douleur.

S —"

Comprendre le
fonctionnement.
SEMAINE 5 :

La cinquieéme semaine vise a tfravailler
ton périnée (page 17). Dans ce ebook
je te propose de le réaliser seul.e mais
tu peux aussi étre accompagné.e d'une
kiné spécialisée. Encore une fois, si
I'exercice psychologique (page 12)
proposé ne te convient pas, tu n'es pas
tenu.e de le faire.
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Faire le point et
repeter les operations.
SEMAINE 8 :

En semaine 8 je te propose de faire le
bilon de ce que tu as fait jusque Ia.
Quelles prises de conscience ? Quelles
réussites ? Quelles tentatives ? Quels
échecs ? C'est le moment de se retrouver
et de se féliciter pour les efforts fournis. La
suite ? A toi de la mettre en place. Tu as
plein d'exercices et de conseils a ta
disposition, fu n'as plus qu'da les utiliser, &
ta facon.

Si tu n'as jamais pu entrer quoi que ce
soit dans ton vagin, tu n'as pas &
t'inquiéter. J'ai concu ce planning pour
accompagner les personnes qui
viennent de commencer.

Apprendre sur soi.

SEMAINE 2 :

La deuxieme semaine est placée
sous le signe de la reconnexion
avec soi. Il s'agit d'apprendre a se
connaitre, QUSSI bien
physiquement (page 15) que
mentalement (page 7.8) : C'est un
élément qui revient
systématiqguement dans le vécu
des personnes qui ont soigné leur
vaginisme.

Faire une pause.

SEMAINE 4 :

Je trouve que c'est absolument
nécessaire de s'‘accorder une
semaine, voire plus, de répit.
Fatigue, projet, procrastination,
séjours hors de chez soi... Il y a plein
de causes possibles qui justifient
que tu ne sois pas en mesure de te
soigner et c'est normal. Alors prends
ce temps pour toi, sans culpabiliser.

Synthetiser les
efforts.

SEMAINE 6 ET 7 :

J'ai décidé de placer les exercices
de pénétration a la fin du planning,
pour montrer a quel point la
guérison ne s'y résume pas. (page
18) Souvent les gynécos te dirigent
exclusivement vers les dilatateurs,
sans travail en amont, et ¢ca ne
fonctionne pas. Ce sont des
exercices importants qui prennent
du temps, c'est pour cela qu'il sera
nécessaire d'y consacrer plusieurs
semaines (page 13).

#Hjesoignemonvaginisme

Le planning est présenté pour suivre le rythme des vacances d'été. C'est simplement un choix
de mise en page, tu n'es a aucun moment tenu.e de le respecter a la lettre sur 8 semaines

consécutives. L'idée est plutot de se motiver ensemble.
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LA LETTRE DES 10 ANS
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L'EPISODE DE PODCAST.
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Question signature.
Quel rapport entretiens-tu avec ta vulve ?

Rétrospection et construction.

Quelles expériences ont marqué ton rapport a ton corps, a ta
sexualite ? Est-ce qu'il y a des événements/moments marquants
dont tu aimerais témoigner ? Avec quelles injonctions tu t'es
construite ?

Est-ce que la pornographie a joué un réle important dans tes
représentations (du corps, de la pratique) ?

A quoi associes-tu ta sexualité ?

Entrée dans la sexualité
Est-ce que tu accordes beaucoup dimportance au regard
masculin ?
Comment ce regard influence tes relations avec les filles
(comparaison...) 7
Pour toi ¢a veut dire quoi premiere(s) fois ? Comment tes
premiers rapports amoureux et sexuels se sont-ils déroulées ?
Comment tu arrives a articuler manque de confiance et mise a
nu face a ton partenaire ?

Et maintenant ?
Quels sont les schémas et/ou injonctions dont tu as réussi a te
liberer 7 Comment ?
Quels sont ceux qui impactent encore ta sexualité ?
Comment vis-tu ta sexualité aujourd'hui ?
Est-ce que tu parviens a t'approprier ton corps et tes désirs ?
Est-ce que tu vas bien ?
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LES AFFIRMATIONS POSITIVES

d'exo 3



Quel est mon probleme 7

Exemple 1:Je n'arrive pas a avoir des relations sexuelles.
Exemple 2 : Je n'arrive pas a mettre de cup.

Exemple 3 :J'ai perdu ma libido et les douleurs continuelles ne font que
renforcer cette perte.

Exemple 4 : Je n'arrive pas a soigner mon vaginisme, j'ai un blocage a
'idée d'entamer ma guérison.

Quelles sont les pensées qui me bloquent ?

Exemple 1 :J'associe le sexe a une image négative de la femme, j'ai
'impression d'étre salie a chaque fois.

Exemple 2 : J'associe |la pénétration a de la douleur.

Exemple 3 : En plus d'associer désir et culpabilité, j'ai désormais peur
d'avoir mal.

Exemple 4 : Le vaginisme est une forme de protection et je crains de
le laisser s'en aller.

Par quoi je les remplace ?

Exemple 1 : Je me définis par autres choses que par mes relations
sexuelles, le sexe est quelque chose de bon pour moi si je le décide.

Exemple 2 : La pénétration est, pour moi, source de plaisir.

Exemple 3 : J'aime éprouver du désir et j'ai confiance en mon corps et
dans sa capacité a l'accueillir.

Exemple 4 : Je suis capable de me protéger et d'avoir une sexualité sai
et épanouie.



Fiche
d'exo 3
A ton tour !

Quel est mon probléeme 7
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LA THERAPIE PAR L'ART

J'kiffe l'art-thérapie!
8,06 k abonnés
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LA VISUALISATION

d'exo 5
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APPRENDRE A CONNAITRE
SON CORPS.

POURQUOI ?

Une des causes majeures du vaginisme, c'est la mauvaise connaissance
de sa propre intimité. La peur de regarder ce qui se passe en bas, la géne a
l'idée d'y toucher voire méme le dégolt d'en parler, il y a de nombreuses
raisons qui poussent les personnes munies d'un vagin a en ignorer
completement l'existence. Alors pour guérir, il faut commencer par la :
regarder, apprendre, toucher, comprendre.

COMMENT ?

Si tu as le sentiment de ne pas avoir de trou, alors cette fiche d'exercice peut
grandement t'aider. Le but est d'apprendre a identifier chaque partie de son
corps. Ce que je te conseille c'est de te poser devant un miroir et de localiser chaque
zone : clitoris, uretre, grandes lévres, petites levres, entrée du vagin... Mais aussi de
les toucher. Les zones avec lesquelles tu as le plus d’'inconfort sont souvent
celles qui te causeront des dyspareunies.

S'arréter a la partie superficielle de ton corps ne suffit cependant pas. Dans un
second temps, consulte un schéma des muscles du plancher pelvien. A toi de les
toucher pour sentir leurs contractions. La méthode est simple : Plus tu parviens a
sentir ces muscles, plus tu es en mesure de les relacher et donc de réaliser une
pénétration sans douleurs.

CLITORIS
Uretre Grandes
~ Levres
Petites Levres entrée du VAGIN

ANUS -

15
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LE MASSAGE.

Le massage est une des méthodes de guérison les plus sécurisantes pour ton corps. ||
permet de décentrer la pénétration et de détendre ton corps durablement. Tu réapprends a
toucher ton corps, a sentir un contact en dehors d'un cadre sexuel.

Il existe deux types de massage : les massages vulvaires et ceux du
périnée. Ceux du périnée sont souvent conseillés juste avant
I'accouchement et apres pour assouplir et cicatriser les tissus impactes.
lls sont pénétratifs, c'est-a-dire, que tu es censé.e toucher ton périnée
en passant directement par lintérieur de ton vagin (cf. lillustration de
Wikihow). Souvent impossible pour les personnes vaginiques, ils sont a
considérer comme un objectif vers lequel tendre. Pour débuter, tu
peux réaliser ce massage en stimulant le périnée de I'extérieur comme
lors d'un massage vulvaire et progressivement (au bout d'une dizaine
de massages au moins) tenter dintroduire un doigt ou deux. Le
massage peut se pratiquer seul ou a deux (avec une kiné ou ton.ta

Pourquoi ?

ALY

J

partenaire).

Comment?

L 28

On conseille souvent de pratiquer le massage aprés un bain chaud pour
s'assurer d’étre dans un état de détente physique. Je le déconseille cependant
aux personnes sujettes aux mycoses/vaginoses pour qui les bains chauds
peuvent étre un facteur aggravant. Comme la détente mentale est aussi
importante, le massage peut étre pratiqué en paralléle des exercices de
sophrologie et de méditation présentés en fiche 1. Quelques rappels :
pense a te laver les mains avant et apres, et a couper ou arrondir tes ongles
pour éviter de te faire mal. Tu peux utiliser des huiles congues spécialement
pour le massage (souvent assez colteuses) ou des huiles naturelles brutes
comme l'huile de coco. Attention cependant, il ne faut pas choisir un produit
qui nuise a ton PH, prends le temps d’observer comment ton corps réagit la
premiere fois avant de recommencer.

Sur le moment tu peux commencer par masser tes grandes lévres, la partie la plus
superficielle de ta vulve. Si tu as des difficultés a l'idée d'un simple contact, tu peux méme
commencer par le bas du ventre ou l'intérieur des cuisses afin de remonter progressivement
vers la zone génitale. Le but sera ensuite de masser la partie entourant I'entrée du vagin.
Pour la masser, je te propose de suivre trois mouvements : un mouvement de haut en bas
(comme pour lisser quelque chose), un mouvement de rotation et un mouvement de
pression. Lors de ta guérison, tu peux faire ce massage plusieurs fois par semaines ou par
mois, pas plus de 10 minutes a chaque fois, et en particulier avant ou apreés les rapports
sexuels. C'est un outil essentiel alors n'hésite pas a l'utiliser régulierement.

10
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L'INSERTION : DILATATEURS, OEUF DE
YONI, BOULES DE GEISHA, SEXTOY

Les exercices les plus attendus et potentiellement les plus difficiles sont ceux d'insertion. Je pense que
Si je n'ai jamais été a l'aise avec les dilatateurs, c'est aussi parce qu'on me les a conseillés sans me
donner beaucoup d'indications. Ici ces exercices sont conclusifs, tu peux donc les aborder en ayant
fait tout un travail psychologique et physique en amont.

QUOI INSERER 7

Tu peux insérer différents objets : doigts, dilatateurs, boules de geisha, ceufs de yoni, sextoys. On
conseille généralement de commencer la premiere fois avec quelque chose de tres petit (comme un
coton tige) pour que tu puisses sentir qu'entrer est possible. Le principe d'insertion lui-méme
change peu entre les différents objets mais il faut noter que les objectifs ne sont pas identiques : les
boules de geisha et ceufs de yoni viennent travailler les muscles du périnée (apprendre a
contracter/décontracter), tandis que les dilatateurs travaillent exclusivement sur la décontraction. Les
sextoys (surtout s'ils sont vibrants) ont I'avantage de stimuler tes capteurs. Tu peux ainsi ressentir du
plaisir pendant les exercices, ce qui facilite la détente et la lubrification. Ce que je te
conseillerais, c’'est de combiner le vibro (pour le clitoris) et un autre objet pour l'insertion.

COMMENT INSERER 7

Le lubrifiant est un allié de taille pour réaliser cette fiche d’exercice. N'hésite pas a le tester avant toute
tentative pour voir si la composition du produit ne te géne pas. Pour les douleurs, les lubrifiants
que je peux te conseiller sont le mucogyne (disponible en pharmacie) et le lubran (disponible
sur internet). Applique-le généreusement avant toute tentative d'insertion.

Pour t'aider dans l'insertion, voici ce que tu pourrais faire. Tu tinstalles confortablement dans ton lit,
sur un coussin ou dans ton bain. Tu commences par faire une position de yoga qui peut taider a
relacher, en parallele tu peux écouter une méditation, faire un exercice de visualisation ou méme
d’affirmation. Une fois détendue, tu prends un miroir et tu commences les exercices de

Kegel. Au moment ou tu vois ton vagin s'ouvrir tu peux approcher l'objet que tu vas insérer. Prends
une grande inspiration par le ventre des que tu sens tes muscles se crisper. Pour insérer, tu peux
commencer par toucher I'entrée. N'hésite pas a incliner I'objet pour qu’il suive la forme de ton
corps (c'est vers le haut que c'est le plus simple en général). Si la premiere insertion est difficile voire
impossible, ne perds pas espoir, c'est un travail qui demande du temps et de I'entrainement. Pas
besoin de dépasser les 15 minutes d'insertion, car la lubrification peut progressivement s'estomper
et I'exercice n'a pas a devenir douloureux. A la fin, tu peux appliquer une creme hydratante concue
spécialement pour la vulve, comme le mucogyne, qui permettra de détendre la zone.

(Dans cette fiche d'exercice je te propose de réaliser une insertion en solo mais si tu as
envie d'étre accompagné.e par ton ou ta partenaire, je te renvoie vers un article de

la
rubrique Conseils sur le sujet.) /
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