Retrouvez cette brochure et d'autres
sur lapagelibre.org
Contact : lapagelibre@riseup.net
Licence Creative Commons CC-BY-NC-SA

LA RZGE LIBRE

auto-éditions

SOIGNER SA
SEXUALITE

Pour une vie sexuelle
empuissancante aprées
des violences sexuelles

dans l'enfance

Staci K. Haines — Etats-Unis 1999

Traduit de l'anglais par Eris



NOTES

[1] NdT : Je traduis « power » par « puissance » au lieu du plus habituel « pouvoir »
pour mettre laccent sur le fait quiil sagit dune capacité dagir et de faire qui reléve
de [émancipation et pas du « pouvoir sur ».

[2] Construit comme antonyme d« empowerment », qui peut se traduire par
« empuissancement » et désigne un sentiment de puissance et de capacité
daction, « disempowerment », ou « dépuissancement », désigne un sentiment
contraire dimpuissance et dincapacité a agir.

[3] NdT : Selon le rapport public de la Commission Indépendante sur lInceste et
les Violences Sexuelles Faites aux Enfants (CIIVISE) publié en 2023, « Seule une
victime sur 10 a révéleé les violences au moment des faits (13%) » et « Prés dun enfant
sur deux (45%) qui révéle les violences au moment des faits nest pas mis en sécurité et
ne bénéficie pas de soins » (« Violences sexuelles faites aux enfants : « On vous
croit ». Synthése », CIIVISE, 2023 p. 16).

[4] Le titre fait référence au dicton « Eat, drink and be merry », qui signifie
globalement « profite de la vie ».

[5] NdT : Twelve-Step Programs, un programme dentraide développé initialement
par les Alcooliques Anonymes.

[6] Le mouvement sexpositif promeut une approche positive de la sexualité
humaine, a rebours des approches de la sexualité comme honteuse, dangereuse
ou stigmatisante.



Le texte suivant est un long extrait du chapitre « Safety, Somatics and Sexual
Healing » (Sécurité, approche somatique et guérison sexuelle) du livre The
Survivor's Guide to Sex (Le guide du sexe pour les survivant-e-s) de Staci K.
Haines.

Jai choisi de traduire le pronom personnel sujet « you » par « tu » et non

« vous » ou l'impersonnel « on », car le texte sadresse intimement aux
survivant-es et a toute personne désirant sengager dans un processus visant
a traiter des aspects non désirés de sa sexualité.

Je traduis « heal » ou « healing » tantot par « soigner » ou « soin », tantot
par « guérir » ou « guérison ».

Pour soutenir La Page Libre et recevoir chaque mois une nouvelle brochure
dans votre boite aux lettres, rendez-vous sur
https://www.patreon.com/LaPagelibre

(Abonnement d partir de 3€. Hors France, merci de donner

au moins 5€ pour couvrir l'envoi.)



EXERCICES POUR GUIDER TA SEXUALITE

Réfléchis aux questions suivantes. Ecris dans ton journal et aie une conversation a
leur propos avec une personne-ressource.

+ Pourquoi guérir sexuellement ? Quest-ce que tu veux y gagner ? En quoi ta vie
sera-t-elle différente et plus satisfaisante ? Quand sauras-tu quand tu as obtenu
ce que tu veux ?

+ Quest-ce que la sécurité, pour toi ? Quelle est la différence entre la sécurité et
le confort ? Quels exemples as-tu de situations ou tu étais en sécurité mais mal a
laise ?

+ Entraine-toi a construire un sens interne de sécurité. Quelles sensations et
émotions dans ton corps te donnent un sentiment de sécurité, détre bien
installé-e ou plein-e de ressources ? Ou ressens-tu ces choses en ce moment ?

+ Quel soutien as-tu maintenant pour tassister dans ta guérison sexuelle ?

+ De quoi as-tu besoin pour soutenir ta guérison sexuelle ? Quelles actions peux-
tu entreprendre pour construire ce réseau de soutien ? Vois gros. Va au-dela du
minimum vital. Imagine avoir tout le soutien dont tu pourrais possiblement avoir
besoin. Quest-ce que ca serait ?

+ Examine tes propres attitudes et tes biais vis-a-vis du sexe. Fais une liste de ce
que tu trouves sain et malsain par rapport au sexe consensuel. Discute de ta liste
avec un-e ami-e. Sois sur-e d'inclure les problémes dorientation sexuelle, ce que
tu considéres comme une expression sexuelle appropriée pour les femmes, les
fantasmes, la monogamie et la non-monogamie, labstinence, le sexe anal, les
croyances religieuses, le bondage, le sado-masochisme, le travestissement, etc.
Cest une opportunité pour explorer tes propres croyances sur le sexe et
lexpression sexuelle.

+ Dou viennent ces idées sur le sexe ? Ou as-tu appris ce que tu crois ? Il y a-t-il
des choses sur ta liste sur lesquelles il te faudrait en apprendre davantage ?
Connais-tu des gens qui pratiquent les activités consensuelles que tu juges
« malsaines » ? Cest une opportunité pour explorer et en apprendre davantage
sur tes propres croyances et valeurs, celles que tu veux garder et celles que tu
peux vouloir changer.
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recommandations en matiére de réduction des risques sexuels ? Et est-iel
disposé-e a apprendre les choses qu'iel ignore peut-étre ?

Le plus important : quel genre d'impression retires-tu de cette personne ? Tes
instincts disent-ils « Ouais ! » ou « Euh... peut-étre » ou méme « Non » ? Ecoute
ces instincts.

Bien que ca puisse étre évident, je pense quil est important de rappeler quil est
inapproprié quun-e thérapeute aie des relations sexuelles avec un-e patient-e. Si
tu es invité-e a avoir un contact sexuel avec tan thérapeute, mets fin a la relation
thérapeutique et signale lae thérapeute a la police et au conseil de lordre de la
profession.

THERAPIE SOMATIQUE : INCLURE TON CORPS
DANS LA GUERISON

NdT : jai choisi de ne pas traduire cette section, qui décrit lapproche thérapeutique de
lautrice, par gain de place et parce que je navais pas lautorisation de traduire le
chapitre en entier.

SE METTRE AU TRAVAIL

Bienvenue dans la suite de ton parcours ! Les exercices pour guider ta sexualité en
fin de chaque chapitre sont pensés pour taider a personnaliser et utiliser les
informations de chaque chapitre. Ils taideront a traverser ton processus de
guérison sexuelle. Je tencourage a partager ton processus et tes découvertes avec
au moins une autre personne. Tu peux partager tes réponses a lexercice ou les
faire ensemble.

Je trouve que les survivant-es qui ont fait leur travail de guérison ont

certaines des meilleures vies sexuelles qui soient. Il nous faut regarder, guérir,

adresser le sexe et le redéfinir pour nous-mémes. On fait tout ce travail de

soin que la plupart des gens devraient faire, survivant-e:s ou non. -

Stephanie
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CHOISIR LA GUERISON

Ta sexualité est-elle une partie saine et intégrée de toi-méme ? Parles-tu
facilement de sexe, de tes désirs sexuels, de ton parcours de guérison et de tes
besoins relatifs au sexe ? Es-tu capable d'identifier et de communiquer tes limites
sexuelles ?

Admettons, ce sont des questions orientées. Beaucoup de survivant-e:s ne
disposent pas dun bon point de référence pour leur propre bien-étre et leur
plaisir sexuels. Et pourquoi serait-ce le cas ? Les violences sexuelles dans lenfance
ne sont pas vraiment des points dentrée positifs sur le sexe en général ou sur ta
propre sexualité. Pour entamer ce processus deguérison sexuelle, il est vital de
savoir pourquoi tu veux tembarquer sur ce parcours. Quest-ce que tu veux gagner
en soignant ta sexualité ? En quoi veux-tu que ta vie sexuelle soit différente ?

Ca ma pris un long moment de décider de soigner ma sexualité. Je narrétais

pas de penser « Pourquoi faire tout ce travail ? Le sexe,cest d prendre ou d

laisser ». Mais quelque chose narrétait pas de me tirailler, comme si une
partie de moi voulait redevenir entiére. - Hannah

MOTIVATIONS POUR GUERIR

Pourquoi donc guérir sexuellement, au fait ? Que veux-tu dans ta vie sexuelle qui
te manque aujourd’hui ? Quest-ce que ca serait de ne pas rencontrer de trigger
[déclencheur qui réactive un traumatisme, NdT] a tous les coins de rue ? De faire
lexpérience pleine et entiére du plaisir et de lexpression sexuelle ? Pose-toi ces
questions.
Ce qui ma motivée au départ cest que je narrivais pas a dire « non ». Je
couchais avec des gens avec qui je navais pas envie de coucher, cherchant de
lattention et de la reconnaissance par le sexe. Au début je voulais, et javais
besoin, de juste arréter de faire ca ; puis, lentement, jai commencé d réaliser

que je pouvais en fait avoir une sexualité basée sur ce que je voulais et ce
dont javais besoin. Que je pouvais avoir du sexe que jappréciais. - Kathy

Certaines motivations pour se soigner seront plus efficaces que dautres pour
maintenir lengagement dans le processus. Décider de guérir parce que tu penses
que tu es « mauvais-e » ou « sale » ou que tu penses quil y a quelque chose de
« mal » en toi ne servira pas nécessairement ta cause. La plupart des gens
finissent par se désengager des motivations négatives - ou par se rebeller contre



MOTIVATIONS POSITIVES
POUR GUERIR SEXUELLEMENT

« Je veux gagner de la liberté dans mon corps. Je veux étre
capable de bouger, de faire du bruit et de mexprimer

pleinement.

+ Je veux guérir la honte qui dirige ma vie sexuelle pour

pouvoir me sentir détendu-e et excité-e durant le sexe.
« Je veux apprécier de me toucher.
« Je veux récupérer mon corps, tout mon corps.

« Je veux que le plaisir et la présence a moi-méme soient la
norme dans ma vie sexuelle, plutot que la peur et la

dissociation.

« Je veux faire du sexe qui mintéresse. Je veux étre plus

courageux-se sexuellement.

« Je veux étre capable de respecter et communiquer mes

limites sexuelles.

- Je veux apprendre quon maime pour qui je suis et pas

seulement pour le sexe.
- Je veux faire mes propres choix, sexuellement.

« Je veux avoir acces au sexe et a lintimité en méme temps.

elles. Développer une
motivation positive est
plus soutenant et te
donnera une vision vers
laquelle avancer. Si tu
narrives pas a penser a
des motivations positives,
demande a un-e ami-e ou
une personne-ressource
de taider a réfléchir a au
moins trois raisons
positives de gueérir
sexuellement. De nom-
breux-ses  survivant-e-s
veulent guérir pour sauver
leur relation ou faire plaisir
a leur partenaire. Peut-
étre que tan partenaire
veut faire du sexe mais
pas toi. Bien que le sexe
soit en effet une partie
importante de relations
intimes, il te faut déve-
lopper des motivations
qui ne sont que pour toi.

Une pression provenant dun-e partenaire peut rendre difficile le fait de savoir si tu
es vraiment en train de faire un choix. Lencouragement, cest super, mais il faut
tout de méme que tu aies envie de faire ce travail. Tu naccéléreras pas le
processus en faisant du sexe de facon forcée, dissociée ou dépersonnalisée.

Je ne voulais pas quil me quitte. Il avait été si bien pendant toute cette
pagaille, je voulais juste lui faire plaisir. Le sexe nétait méme pas bon quand
je ne faisais ca que pour lui, mais au moins, je me disais, je lui donne du sexe.
Mais je ne pouvais pas « guérir » juste pour quil reste avec moi. Cest
seulement quand je me suis connectée aux facons dont ma vie pouvait étre
différente, dont je pourrais avoir des émotions plus positives vis-d-vis de
moi-méme, que jai commencé d progresser sexuellement. — Sheila

Un-e bon-ne thérapeute pour ce type de travail de soin a la capacité détre avec toi
au cceur de lexcitant et du moche, cest quelquun qui a assez travaillé sur iel-
meéme pour étre capable de voyager dans des territoires inconnus avec toi. De
lexpérience dans laccompagnement de survivant-e-s est essentiel. Fais-toi aussi
une idée de lattitude de tan thérapeute vis-a-vis du sexe. Son attitude vis-a-vis
du sexe est-elle strictement conventionnelle, ou peut-iel te soutenir dans la
découverte de ta propre sexualité ? Fais attention a [étroitesse desprit vis-a-vis de
lhomosexualité, du BDSM, de la pornographie et des stéréotypes sur lexpression
sexuelle des femmes. Tan thérapeute est-iel au clair sur les derniéres

INTERVIEWER UN-E THERAPEUTE

Voici quelques questions a poser a un-e thérapeute que tu envisages comme soutien de ton

processus de guérison sexuelle :
« Combien d’heures de formation sur la sexualité humaine avez-vous eues ?
- Quels sont pour vous les facteurs les plus importants dans la guérison sexuelle ?

« Avez-vous de lexpérience avec des survivant-e:s de violences sexuelles dans lenfance ?

Quels bénéfices vos client-e:s ont-iels retiré du travail avec vous ?
« Que voyez-vous comme aspects positifs au sexe et a la guérison sexuelle ?
« Quelles formes de sexualité considérez-vous dysfonctionnelles ?
+ Avez-vous des croyances religieuses vis-a-vis du sexe ?
« Pourrez-vous soutenir ma guérison sexuelle sans émettre de jugement ?
« Quelles sont vos limites avec vos client-e-s ?

- Etes-vous disposé-e a vous éduquer davantage sur le sexe et une approche sexpositive de

la guérison pour les survivant-e:s ?
+ Avez-vous de lexpérience dans le suivi de femmes lesbiennes et bisexuelles ?
+ Avez-vous de lexpérience dans le suivi de patient-e-s transgenres ?

+ Quelle est votre opinion sur le BDSM, le jeu de role sexuel, le porno et les fantasmes de

viol ?
« Quelle est votre opinion sur le travail du sexe ?
« Quelle est votre opinion sur la non-monogamie et sur le sexe sans engagement ?

« Ajoute tes propres questions.
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sexuel. Il est probable que tes personnes-ressources, incluant les thérapeutes les
mieux formé-e-s, aient également besoin d'informations sexpositives.

Lae médecin moyen:-ne recoit moins de douze heures déducation a la sexualité
durant la totalité de son cursus médical. Lae thérapeute moyen:-ne, sauf siel se
spécialise dans la « dysfonction » sexuelle, en recoit moins de neuf. En
comparaison, San Francisco Sex Information requiert de potentiel-le-s bénévoles
au centre dappels quiels complétent une formation basique de cinquante-six
heures sur la sexualité humaine. Cest une formation rigoureuse qui réussit tout de
méme a peine a balayer les informations, expériences et dynamiques de la
sexualité humaine. En général, linformation sexpositive nest pas
institutionnalisée et il faut la chercher.

Une attitude sexpositive et dépourvue de jugement sera ton principal atout dans
la guérison sexuelle. Le sexe pour les survivant-es peut étre chargée de
contradictions, dauto-responsabilisation et de culpabilité. Parce que le sexe a été
utilisé contre toi comme moyen de te blesser plutot que de te guérir, il est
important que tu te formes a des expressions du sexe qui soient positives et
soutiennent laffirmation de soi. Tu auras besoin de soutien pour explorer tes
désirs au moment méme ou tu découvriras les contradictions de ta sexualité. Ca
aide davoir des ami-e-s, des thérapeutes et dautres soutiens qui peuvent accueillir
tes fantasmes les plus fous en méme temps que la pire douleur des violences
sexuelles que tu as vécues. Ca peut étre extremement dommageable de recevoir
des jugements négatifs sur ton exploration sexuelle, et trouver de
lencouragement et de lacceptation a mesure que tu tempuissances
sexuellement peut soigner profondément. Téduquer et éduquer ton groupe de
soutien avec des informations sexpositives peut faire toute la différence.

CHOISIR UN-E THERAPEUTE

Tu es le chef de ta propre guérison. Cest toi qui dis comment elle se déroule. Bien
que les thérapeutes soient dune grande aide sur ce chemin, cest a toi de décider
ce qui est le mieux pour toi. Tu as aussi le droit de dire a tes personnes-ressources
ce que tu veux et ce dont tu as besoin. Tes besoins vont probablement changer a
mesure que toi, tu changes, donc pense a te mettre a jour et a informer tan
thérapeute en méme temps.
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Enfin, tu nas pas besoin davoir un-e partenaire sexuel-le pour étre sexuellement
actif-ve. Guérir sexuellement na pas non plus besoin dattendre un-e amant-e. Les
concepts et exercices soulevés dans ce livre sappliquent a toi que tu aies un-e
partenaire ou que tu sois seul-e. Beaucoup de personnes font une grande partie
du travail de soin de leur sexualité seules, puis avancent vers une nouvelle relation
avec de nouveaux outils et connaissances.

Décider de guérir sexuellement, cest choisir de te réapproprier un aspect de toi-
meéme qui a été blessé et abusé. Cest choisir de réparer un aspect trés puissant et
vital de toi-méme. Ce processus peut-étre extremement inconfortable, pourtant
il a le potentiel de te donner une liberté, un plaisir et une satisfaction incroyables.
Il peut te rendre a toi-méme.

SECURITE ET GUERISON SEXUELLE

La notion de sécurité est étrange pour la plupart des survivant-e:s de violences
sexuelles dans lenfance. Je me retrouve généralement face a des sourcils levés
lorsque jinterroge les survivant-e:s sur leur sentiment de sécurité dans les actes
sexuels. Linceste et les violences sexuelles dans lenfance sont des expériences
terrifiantes qui minent le développement de ton sentiment de sécurité, face a
toi-méme, dans ton corps, dans tes relations et dans le monde.

En ce qui concerne le sexe, je suis terrifiée. Les gens parlent de sécurité, et je

ne my identifie pas du tout. Me sentir en sécurité et faire du sexe me
semblent appartenir d deux mondes séparés. - Carla

La sécurité est une chose compliquée pour les survivant-e-s. Durant les
maltraitances, ta sécurité était hors de tes mains. Si tu avais pu faire quelque
chose pour que ca sarréte, tu laurais fait. Vraiment. Lerreur intelligente que tu as
probablement faite étant enfant, comme la plupart des survivant-e-s, était de
penser que tu avais un certain controle sur ta sécurité. Ce nétait pas le cas. Les
enfants sont manipulés, contraints, menacés et forcés a subir des agressions
sexuelles, parfois sous les apparences trompeuses de lamour.

Je pensais que si je pouvais étre assez bonne, assez intelligente, assez

gentille, assez parfaite, je pourrais nous garder, moi et mon frére, en sécurité.

Ca na jamais fonctionné. Ca na jamais réussi. Je ne sais pas vraiment quoi
faire dautre pour étre en sécurité. Rona

Le probléeme est qua présent, tu as besoin de développer un sentiment de
sécurité pour avancer sur le chemin de ta guérison sexuelle. Sans sentiment de
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sécurité, tu ne peux pas tinvestir dans ta sexualité. En particulier, tu ne peux pas
soulever de nouveaux défis et te développer si tu ne te sens pas en sécurité.
Comment sais-tu lorsque tu es en sécurité ?

QU'EST-CE QUE LA SECURITE ?

La plupart des gens concoivent la sécurité comme un « sentiment » détre en
sécurité. Bien que ce soit une des facons de juger de la sécurité, elle nest pas
toujours fiable. Tu peux étre dans une situation tout a fait sécurisée et te sentir en
danger parce que tu fais face a un aspect des violences que tu as vécues. Ou bien,
parce que tu es un-e survivant-e de traumas, tu peux étre dans une situation
dangereuse et te sentir tout a fait a laise. Quoique se sentir en sécurité soit
important, ca ne te donne pas forcément de base fiable pour déterminer si tu es
en sécurité, ou assez en sécurité pour continuer.

Qu'est-ce qui te dit que tu es en sécurité ?

Pour juger de ta sécurité dans une situation donnée, tu peux considérer les points
suivants :

« Comment te sens-tu dans ton corps ? Te sens-tu en sécurité, effrayé-e,
perturbé-e ?

« Ton environnement physique est-il sécurisé et dépourvu de violence et
dagression ? (Personne nest en train de te frapper, de te mettre des coups de
pieds et de poings ou de te pousser. Personne ne tinsulte ou ne te menace, ni
toi ni tes proches.)

« Tan partenaire, amant-e ou ami-e prend-iel en compte tes besoins, envies et
désirs comme étant aussi importants et pertinents que les siens ?

« Tan partenaire, amant-e ou ami-e peut-iel vraiment assouvir tes besoins ? Sait-
iel comment, a-t-iel les bons outils et la bonne intention ?

+ As-tu le pouvoir, dans cette situation, dagir selon tes intéréts ? De prendre
véritablement soin de toi ?

« Fais-tu tes propres choix ? Sans subir de la pression, étre poussé-e ou
manipulé-e ?

Te poser ces questions te donne un moyen dévaluer si tu es en sécurité ou non -

meéme lorsque tu ne te sens pas forcément en sécurité.

les thérapeutes, les copaines dinternet, les groupes dentraide, les membres de la
famille qui te soutiennent et les groupes de pair-e-s. Un systéme de soutien varié
permet plus de flexibilité et de disponibilité - et des renforts si tan meilleur-e
ami-e nest pas disponible.

Il est possible de trouver du soutien en ramenant dans ton coin des personnes
mandatées par des organisations nationales de survivant-e-s, en parlant avec des
ami-e-s et des collegues, en lisant des journaux ou des newsletters, en te rendant
sur des chats en ligne et rejoignant des groupes de diffusion ou en développant
ton propre groupe de soutien. Fais preuve de créativité en développant ton
soutien.

Javais besoin de femmes d qui parler des violences que javais subies et de

mon processus de guérison. Je suis survivante de violences rituelles, donc

cétait dautant plus terrifiant d cause du stigma et parce que peu de

personnes sont vraiment informées sur le sujet. Aprés beaucoup de peur, jai

pris un risque et lancé un groupe dentraide entre pair-e-s autour des violences

rituelles. Cest toujours effrayant, et cest exactement ce dont jai besoin. -

Rose

Sois claire avec ta communauté de soutien sur ce sur quoi se concentre ta
guérison. Les gens peuvent offrir un meilleur soutien sils savent ce en quoi
consistent ton parcours et tes objectifs. Dis a tes ami-e-s que tu es dans un
processus pour soigner ta sexualité et explicite ce que tu peux attendre diiels. Si tu
nen es pas encore sir-e, tu peux les informer a mesure que tu avances.

DU SOUTIEN SEXPOSITIF [6]

Ca a été compliqué de trouver la communauté capable de me soutenir
comme je suis sexuellement. Jai réalisé que ma propre exploration
chamboulait pas mal de monde. Je ne voulais pas étre restreinte par les
violences que jai subies ou par ce que la société simagine que je devrais étre
sexuellement. Je pense que ca faisait peur aux gens. lels manquaient
diinformation et déducation. - Rebecca

Parce que la plupart des informations sur le sexe dans notre société sont
négatives et incomplétes, il est probable que tu aies besoin de chercher des
données positives sur le sexe et sur ta sexualité et tes préférences. Tout le monde
peut bénéficier dinformations sexpositives sur la sexualité humaine, la diversité
des expressions sexuelles, de lanatomie sexuelle humaine et du développement
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