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PREMIERS MOTS...

Ce livre s'adresse a deux publics : les adultes qui restent de
grands enfants et leurs partenaires, voire leurs partenaires
potentiels, ainsi que leurs proches. A ces derniers, un premier
conseil : PAS DE PANIQUE!

Oui, ce livre contient une mine d'informations, d'idées et
d'expériences pratiques, mais n'oubliez pas que la quantité de
contenu que vous retenez et emportez avec vous dépend
entierement de vous.

Imaginez : vous étes un jeune enfant qui apprend les bases
de I'arithmétique et vous adorez ¢a. Vous y prenez plaisir et vous
étes plutdot doué. Les nombres vous sont familiers, et vous les
comprenez. Puis, vers 1'age de dix ans, vous tombez par hasard sur
un livre de calcul différentiel et intégral, de transformations de
Lorentz et de mathématiques des trous de ver. Paniquez-vous et
abandonnez-vous l'arithmétique, ou décidez-vous (probablement
avec les bons conseils de vos parents) de laisser la vie vous guider
pas a pas et de voir si vous abandonnez l'algébre au lycée ou si vous
vous lancez dans les mathématiques supérieures et considérez les
équations aux dérivées partielles comme de vieilles amies ?

Aborder des sujets aussi atypiques que les adultes régressifs
et le syndrome du bébé-enfant peut se faire de la méme maniere. Il
suffit de retenir ce qui vous est utile et d'ignorer le reste. Il y a fort a
parier que vous ignorerez beaucoup de choses, et c'est tout a fait
normal. Le sujet est vaste, alors lancez-vous et explorez vos propres
pensées et ressentis. Si vous étes sincere et sérieux, le résultat sera
excellent, que vous vous contentiez de notions d'algebre
élémentaire ou que vous visiez la médaille Fields.

Profitez de votre parcours, que vous soyez vous-méme ou
que vous ayez la chance d'étre avec quelqu'un. Au moins, vous savez
que la vie ne sera jamais ennuyeuse ! Je vous le promets.
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CHAPITRE UN : UN DEBUT EN DOUCEUR

Vous ne vous attendiez pas a ¢a, n'est-ce pas ?

Peut-étre avez-vous trouvé un biberon oublié au fond d'un
placard. Peut-étre une tétine dans un tiroir, une petite tenue
dépareillée, ou une conversation devenue soudain silencieuse,
tendue et d'une vulnérabilité inattendue. Peut-étre que la personne
que vous aimez vous a regardé droit dans les yeux un soir et a dit
quelque chose comme : « [l y a quelque chose que je dois te dire... »

Et vous voila. Cette déclaration pourrait annoncer bien des
choses : une liaison adultere, I'aveu d'un acte regrettable, ou pire
encore. Mais celle-ci est différente. Elle est inhabituelle, disons-le.

Avant d'aller plus loin, permettez-moi de dire une chose : il
est tout a fait normal d'étre confus, surpris, voire bouleversé. La
plupart des gens n'ont jamais entendu parler d'adultes régressifs.
Encore moins nombreux sont ceux qui savent ce que cela signifie
vraiment, au-dela de ce que I'on peut lire sur Internet ou de ce
qu'une blague dans un film a pu suggérer. La vérité est plus douce.
Bien plus humaine. Plus tendre, plus émouvante.

Et votre partenaire aussi.

Ce livre ne parle pas de faits froids ni de définitions
cliniques. Il parle de cceurs - de cceurs sensibles. De coeurs en quéte
de réconfort. Il parle de personnes qui ressentent les choses
profondément et qui ont besoin d'étre prises dans les bras - parfois
littéralement. Il parle de ces moments ou une personne qui vous est
chéere vous dévoile une vérité tendre et fragile, et vous fait confiance
pour ne pas rire, vous éloigner ou tenter de la réparer.

C’est ce que fait un adulte-enfant lorsqu’il vous montre cette
partie de lui-méme : il vous demande de le voir tel qu'il est
vraiment, au-dela des apparences.

Prenons un moment pour respirer. Mais il ne s'agit pas
seulement d'eux. Il s'agit aussi de vous, de vos sentiments, de vos
réactions. Il s'agit de leurs responsabilités autant que des vitres . Ce
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n'est pas un échange inégal. Comme toute relation professionnelle,
c'est un équilibre entre donner et recevoir. La maniere dont cela se
traduit concréetement est le véritable secret d'une relation réussie,
capable de surmonter les difficultés. Et ne vous y trompez pas : c'est
un obstacle, certes, mais cela pourrait étre pire. Ils pourraient
avouer étre des tueurs en série. Mais au lieu de cela... vous
connaissez la suite.

Quoi ? Répétez-moi ¢a.

Vous vous demandez peut-étre : « Mais pourquoi ? Pourquoi
quelqu'un voudrait-il redevenir un bébé ? »

C'est une question légitime. Il n'y a pas de réponse unique.
Mais permettez-moi de vous donner la réponse qu'un proche aidant
ou un partenaire bienveillant vous donnerait, et non celle d'un
scientifique ou d'un inconnu sur un forum.

Certaines personnes se sentent plus en sécurité lorsqu'elles
sont petites. Oui, c'est peut-étre aussi simple que cela. Certaines
personnes n'ont jamais connu le confort et la sécurité dont elles
avaient besoin durant leur enfance. C'est malheureusement
fréquent. D'autres ont porté le poids du monde bien trop longtemps
et sont épuisées - tout simplement épuisées - de faire semblant
d'étre fortes et courageuses en permanence. Et pour d'autres
encore, la raison demeure inconnue et insondable, et c'est normal,
car en réalité, connaitre le pourquoi est, au final, largement inutile.
Le désir d'étre un bébé persiste. Alors, mon premier conseil est le
suivant : vivez l'instant présent. Prenez votre journée en main, ne
perdez pas de temps a ressasser le passé. Votre avenir repose sur
les décisions que vous prenez aujourd'hui, et non sur un
traumatisme ou une mauvaise éducation parentale du passé que
vous ne pouvez pas changer.

Pour beaucoup, étre un adulte-enfant n'est pas une fuite de
la réalité. C'est retrouver cette part de soi qui a encore besoin de
douceur. C'est créer un monde ou la tendresse est acceptée, ou les
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regles sont bienveillantes, ou les siestes, les calins et les jouets
simples sont permis - non pas parce qu'on « se comporte comme un
bébé », mais parce que c'est leur vérité. Du moins, une partie de leur
vérité. La vie peut étre dure et impitoyable, et I'enfance offre une
alternative, une échappatoire. Mais il ne s'agit pas simplement
d'évasion. Si c'était le cas, vouloir redevenir un bébé ne serait qu'un
plaisir superficiel et de mauvais goiit. En réalité, vouloir, d'une
certaine manieére, redevenir un bébé, c'est reconnaitre une vérité
intérieure. La culture populaire peut évoquer '« enfant intérieur »
de facon superficielle et souvent comique, mais pour 1'adulte-
enfant, cet enfant intérieur est bien connu, souvent ressenti et
aspire désespérément a devenir |'« enfant extérieur », et non pas
seulement sa version intérieure.

[Is continuent peut-étre a payer leurs factures, a aller
travailler, a prendre soin des autres et a plaisanter a table. Mais au
fond d'eux-mémes, ils aspirent a étre pris dans les bras - pas au
sens figuré, pas au sens émotionnel, mais vraiment, enveloppés de
tendresse et de sécurité, comme s'ils étaient assez petits pour étre
protégés par quelqu'un de plus fort et de plus doux que le monde.

Il est normal d'éprouver des doutes. Et c'est tout a fait
légitime. En réalité, vouloir redevenir un bébé peut paraitre étrange,
bizarre, voire déroutant. Votre mission est d'aller au-dela de cette
premiere impression et de rechercher la vérité. Ce cheminement
peut étre chaotique et parfois déstabilisant, mais c'est ainsi que va
la vérité. La vérité vous libérera, certes, mais elle vous interpellera
et vous forcera a aller de I'avant.

Vous pourriez vous demander : « Est-ce que ¢a va durer
éternellement ? Est-ce que ¢a va durer tout le temps ? Qu’est-ce que
cela signifie pour moi ? »

Ce sont des questions légitimes. Nous y répondrons, en
douceur, le moment venu. Ce n'est que le début.

Pour l'instant, je vous demande simplement de ne pas
chercher a arranger les choses ni a refouler la vérité. Pas encore.
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INTRODUCTION

Sur nos réseaux sociaux, nous affichons fierement notre
bonheur d'étre ABDL, de porter des couches, de montrer nos plus
beaux vétements de bébé et de partager des photos de nos berceaux
et chambres d'enfants. Mais derriere ces sourires et cette joie se
cache une réalité plus routiniere : nous vivons comme des adultes
régressifs dans un secret absolu. Nous le cachons a nos amis, a notre
famille et méme a nos conjoints. Nous agissons ainsi car nous
savons pertinemment que les réactions face a ces adultes régressifs
sont souvent tres négatives, méme de la part de ceux qui nous
aiment. Ce n'est ni juste ni raisonnable, bien slir, mais la vie est
rarement aussi simple.

Pour la grande majorité des adultes qui ont gardé leur ame
d'enfant, la honte est la plus grande crainte : celle d'étre pris en
flagrant délit et d'étre profondément embarrassés. Et cette crainte
est justifiée, car nous serions effectivement embarrassés. Derriéere
cette peur de la honte se cache la honte de ce que nous ressentons
et de ce que nous faisons. Encore une fois, ce n'est pas juste, mais
nos émotions ne réagissent pas toujours de maniéere logique... voire
jamais. Et puis, il y a la culpabilité de faire des choses en secret et de
les cacher a nos proches et a notre entourage.

La honte, la géne et la culpabilité sont une force puissante
qui peut engendrer des souffrances et un fardeau émotionnels pour
toute une vie. Nous ne pouvons pas changer le regard que la société
porte sur les adultes qui se comportent comme des enfants, du
moins pas a court terme, mais nous pouvons maitriser notre
réaction face aux contraintes qui pesent sur nous. Il est essentiel
d'étre en bonne santé émotionnelle, et c'est précisément le sujet de
ce livre. La santé. La santé émotionnelle, qui, comme chacun sait, est
indissociable de la santé physique.

224



En sécurité dans ma peau :
Guérir la honte, la géne et la culpabilité ressenties comme un bébé adulte

225



En sécurité dans ma peau :
Guérir la honte, la géne et la culpabilité ressenties comme un bébé adulte

CHAPITRE 1 : COMPRENDRE, LA HONTE, LA
GENE ET LA CULPABILITE

Viens ici, mon petit. Assieds-toi et repose-toi. Je sais que tu
portes un lourd fardeau depuis longtemps, et peut-étre méme que
tu n'en avais pas conscience jusqu'a présent. Si tu es arrivé a ce
chapitre, c'est parce qu'au fond de toi, tu aspires a te sentir en
sécurité, pas seulement dans ta couverture, ton biberon ou ta
routine, mais en toi tout entier. C'est un désir important, et je veux
que tu saches, des le départ, qu'il n'y a rien de mal a ressentir ce que
tu ressens.

Nombre d'adultes restés des enfants éprouvent des
sentiments difficiles a nommer, et encore plus difficiles a accepter.
Parfois, blottis par terre avec leur doudou ou gazouillant comme
des bébés, une sensation aigué s'insinue derriere le calme apparent.
Peut-étre une rougeur aux joues, une boule au ventre, ou méme un
sentiment de malaise inexplicable. On ne trouve pas toujours les
mots, mais il s'agit probablement de honte. Ou de géne. Ou de
culpabilité. Ces trois sentiments, si intimement liés et si familiers,
nous accompagnent souvent comme des ombres indésirables. Et la
vérité, c'est qu'ils comptent parmi les compagnons les plus
fréquents de ce cheminement vers la régression.

Commencgons par le plus profond : l1a honte . La honte ne se
résume pas a quelque chose que vous avez fait. Ce serait simpliste.
Elle est généralement liée a I'image que vous avez de vous-méme.
C'est un sentiment qui s'insinue au plus profond de votre ceceur et
vous murmure que vous avez tort, que vos besoins sont étranges,
que si quelqu'un voyait vraiment votre vraie nature, il s'en irait. La
honte ne crie pas. Elle ne s'exprime pas par des faits. Elle vous laisse
simplement indifférent, comme si quelque chose de précieux en
vous était trop futile pour étre aimé. La honte se ressent au creux de
'estomac.

Pour beaucoup d'entre nous, la honte a commencé tot. Peut-
étre lorsqu'on nous disait d'arréter de pleurer alors que nous en
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avions besoin. Ou lorsqu'on se sentait trop sensible, trop
dépendant, trop émotif, trop béte. Peut-étre était-ce le regard des
adultes quand on faisait pipi au lit, ou les moqueries dont on était
victime parce qu'on jouait encore a la poupée bien apres que les
autres aient tourné la page. Personne ne voyait ce qui se passait en
nous, et nous non plus, probablement. Ces petits moments se sont
accumulés au fil du temps jusqu'a ce que notre étre profond - nos
sentiments les plus vulnérables - apprenne a se cacher. C'est ce que
fait la honte, méme chez les jeunes enfants. Elle nous apprend a
nous dissimuler, non pas par choix, mais parce que nous avons
appris que le faire pourrait étre douloureux. Se cacher
émotionnellement des autres est malsain. C'est une chose de cacher
des secrets personnels. C'en est une autre de cacher notre véritable
nature et notre identité. La premiere attitude reléve de la sagesse ;
la seconde est source de douleur et d'angoisse.

La géne, en revanche, est différente. Elle n'est pas aussi
profondément ancrée que la honte. Elle surgit par petites touches
soudaines, comme lorsqu'une personne entre et vous voit avec
votre tétine, ou lorsque vous apercevez votre reflet dans votre robe
de bébé et que vous vous sentez soudain mal a l'aise, comme si
votre moi adulte voyait votre moi enfantin et que vous étiez géné(e)
par ce que vous voyez. La géne, c'est ce 1éger frisson d'étre vu(e),
cette impression d'avoir été surpris(e) dans un moment qui devait
rester privé. Cela vous met mal a I'aise, mais cela ne signifie pas que
vous vous croyez mauvais(e). Cela signifie simplement que vous
vous sentez géné(e), exposé(e). Et c'est normal. Tout le monde
ressent cela parfois. Cela fait partie de la vie.

Le monde est construit pour favoriser le controle,
I'indépendance et la performance. Lorsqu'on s'en affranchit et
qu'on choisit la douceur de I'enfance, lorsqu'on se permet de
régresser, d'étre petit, vulnérable et choyé, on peut avoir
I'impression de faire quelque chose de mal ou de ridicule. Mais il
n'en est rien. On s'autorise simplement a étre soi-méme, d'une
maniere que beaucoup n'osent pas tenter. Ce n'est pas honteux.

227



En sécurité dans ma peau :
Guérir la honte, la géne et la culpabilité ressenties comme un bébé adulte

C'est courageux. Mais cela reste problématique lorsque 1'on ne
parvient pas a intégrer facilement son identité profonde a sa
« sphere de sécurité ». On a plutot tendance a la dissimuler.

Et puis, il y a la culpabilité . Plus insidieuse encore, elle pese
pourtant lourdement. Elle survient souvent apres un moment de
paix, apres s'étre autorisé a étre enfant et en sécurité, lorsqu'une
petite voix intérieure murmure : « Je n'aurais pas dii faire ¢a. » On
peut se sentir coupable de prendre du temps pour les autres. On
peut avoir l'impression d'en demander trop a son/sa partenaire ou
de cacher trop de choses a sa famille. Peut-étre a-t-on le sentiment
de tromper le monde en prétendant étre adulte alors qu'au fond, on
sait qu'on est encore un peu un enfant. Et ce poids de la culpabilité,
méme si ce n'est pas le cas, peut étre difficile a porter.

Voici la vérité que je veux te dire, et je veux que tu m'écoutes
attentivement. Se sentir en sécurité, petit et aimé n'est pas quelque
chose dont tu dois t'excuser. Avoir besoin d'attention, ou le désirer,
n'est pas un crime. Et avoir besoin de régression, de structure, de
couches, de tétines ou d'une voix douce - rien de tout cela ne te
rend coupable. Cela fait simplement de toi un étre humain avec des
besoins uniques et précieux. La culpabilité n'a sa place que
lorsqu'un véritable préjudice a été causé, et ce n'est pas le cas ici. Ce
que tu fais, ta fagcon de vivre, vise le réconfort et la guérison, et non
le mal.

Imaginez un instant. Imaginez un sac a langer, non pas pour
des lingettes et des jouets, mais pour vos émotions. A I'intérieur,
trois objets lourds. Le premier est une pierre froide et plate qui
vous serre le ventre. C'est la honte. Elle vous dit que vous n'allez pas
bien. Le deuxiéme est un petit charbon ardent qui vous brile les
mains des qu'on vous voit. C'est la géne. Et le troisieme est un gros
livre lourd, rempli de tous les « il faut » et les « il ne faut pas »
accumulés au fil des ans. C'est la culpabilité.

Et si, ensemble, nous pouvions doucement et délicatement
sortir ces choses du sac ? Nous ne les jetterons pas tout de suite, car
il faut du temps pour se détacher de certains sentiments. Mais peut-
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Vous n'aviez probablement pas prévu cela.

Vous étes peut-étre assise tranquillement la nuit, seule dans
votre chambre, le coeur battant la chamade, vous demandant
pourquoi vos pensées reviennent sans cesse a quelque chose... de
doux. Une culotte. Une nuisette en soie. Un vernis a ongles rose
pailleté apercu en magasin. Ou peut-étre est-ce quelque chose
d’encore plus troublant... un tampon, un soutien-gorge, une robe
accrochée dans I'armoire de votre sceur que vous n’arrivez pas a
vous empécher d'imaginer sur votre propre corps.

Et pourtant, vous voila, curieux, troublé, peut-étre un peu
honteux, peut-étre tres honteux, et vous vous demandez peut-étre si
vous étes le seul a avoir jamais ressenti cela.

Vous ne I'étes pas. Loin de la.

Des milliers, voire des millions, de garcons et de jeunes
hommes ont ouvert ce tiroir invisible de leur esprit et I'ont trouvé
rempli de sentiments inattendus : désir, réconfort, fascination, et
surtout, confusion. Ce tiroir peut contenir des chaussettes a
froufrous et des nuisettes en satin... ou une soif de quelque chose de
plus : se sentir jolie, étre petite, étre choyée, ou tout simplement
porter des vétements considérés comme féminins .

Certains de ces garcons sont hétérosexuels. D'autres sont
homosexuels. Certains deviennent des femmes a 1'age adulte, méme
si la grande majorité ne le fait pas. Certains n'en parlent jamais a
personne. Certains s'en détachent avec 1'age, d'autres le découvrent.
Mais presque tous sont confrontés aux mémes questions :

Pourquoi est-ce que je ressens cela ?

Qu'est-ce que cela dit de moi ?

Est-ce faux ?

Quelqu'un comprendra-t-il ?

Ce livre est pour vous. Il ne prétend pas vous définir, mais
vous aider a poser les bonnes questions sans crainte ; a comprendre
l'origine de ces sentiments et comment les apprivoiser ; a vous
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montrer que la curiosité n’est ni mauvaise, ni malade, ni quoi que ce
soit de semblable. Elle vous rend simplement humain.

Nous aborderons les raisons pour lesquelles les vétements,
les objets, et méme 1'idée de se sentir plus « féminin » peuvent
procurer aux gar¢ons et aux hommes un sentiment de puissance ou
de réconfort. Nous explorerons l'origine de la honte et vous
proposerons des pistes pour exprimer ou gérer ces sentiments de
maniere saine, respectueuse et méme joyeuse, que vous souhaitiez
explorer ce sujet en privé, le partager avec quelqu'un ou
simplement I'approfondir.

Ce livre ne cherche pas a vous étiqueter ni a vous imposer
une identité. C'est un refuge ou vous pouvez vous ressourcer le
temps de trouver votre voie, car personne ne devrait avoir peur de
ce qui l'attire, ni se sentir obligé de cacher sa véritable nature pour
se sentir en sécurité ou accepté par le reste du monde.

Alors ouvrons ensemble ce tiroir secret . Regardons avec
douceur ce qu'il renferme et trouvons un chemin qui te rende plus
fort, et non plus faible.

Vous n'étes pas bizarre, vous n'étes pas seul(e), et ce livre est
fait pour vous.
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CHAPITRE 1 : QUAND CE SENTIMENT
APPARAIT POUR LA PREMIERE FOIS

Peut-étre ne vous souvenez-vous pas du moment précis ou
cela a commencé. Peut-étre est-ce 1a depuis des années, tapi au fond
de votre esprit comme un secret dont vous ignoriez méme
I'existence. Ou peut-étre est-ce quelque chose de nouveau, apparu
récemment et qui vous déstabilise.

Il pouvait s'agir d'un détail, comme remarquer la robe de
votre sceur et ressentir une étrange envie de toucher le tissu. Ou
peut-étre d'un moment plus intime, ou vous vous étes surprise a
fixer une culotte, en vous demandant ce que ¢a ferait d'en porter
une. Peut-étre vous étes-vous surprise a réver de vous vernir les
ongles ou de porter une chemise douce et soyeuse que vous avez
toujours considérée comme « réservée aux filles ».

Quel que soit ce sentiment, il est bien réel et beaucoup plus
répandu qu'on ne le pense, méme si on n'aime pas en parler, surtout
avec les autres.

Pour beaucoup de gargons et de jeunes hommes, I'attirance
pour les choses traditionnellement féminines commence
discretement. Parfois, c'est de la curiosité. Parfois, c'est le réconfort
que procure la douceur, la délicatesse ou la beauté, un appel
intérieur quand le monde parait trop bruyant ou trop dur. Parfois,
c'est de I'excitation, une petite étincelle qui pousse a s'interroger
sur sa véritable nature.

Il est important de savoir ceci : vous n’avez pas « choisi » de
ressentir cela. Ces sentiments font partie de vous, que cela vous
plaise ou non. Et c’est normal.

Au début, ces sentiments peuvent étre déroutants, voire
effrayants. Peut-étre avez-vous essayé de les refouler parce que
vous pensez qu'ils ne correspondent pas a ce que les autres garcons
ou hommes sont censés apprécier. Peut-étre craignez-vous la
réaction de vos amis ou de votre famille. Ou peut-étre vous
demandez-vous si cela signifie que vous étes gay, transgenre, ou
quelque chose de completement différent.
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Voici la vérité : il n'y a pas qu’une seule facon d’étre un
garcon ou un homme. Et aimer des choses considérées comme « de
filles » ne signifie pas automatiquement appartenir a une catégorie
particuliere. Cela signifie simplement que vous étes vous-méme... et
vos sentiments méritent respect et compréhension.

Certains gar¢ons constatent que ces sentiments s'estompent
avec le temps, tandis que pour d'autres, ils s'intensifient. Certains
essaient de porter des vétements féminins ou de se maquiller en
privé et éprouvent une nouvelle forme de liberté, tandis que
d'autres gardent leurs sentiments secrets et les gardent pour eux en
silence.

Quelle que soit votre histoire, c'est un voyage, un voyage que
vous n'avez pas a parcourir seul.

Plus loin dans ce livre, nous explorerons des fagons
d'exprimer ces sentiments de maniere saine et joyeuse, si vous le
souhaitez. Mais d'abord, il est tout a fait normal de simplement les
remarquer, de prendre le temps de réfléchir aux questions et de
s'interroger sur soi-méme.

Parce que chaque histoire commence quelque part, et c'est la
votre. Vous avez droit a votre propre histoire, a votre propre
expression et a votre propre individualité.
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CHAPITRE 2 . LA SPIRALE DE LA HONTE

Si vous avez déja ressenti cette attirance pour les choses de
filles, qu'il s'agisse de lingerie, de robes, de maquillage, ou méme de
serviettes hygiéniques ou de tampons, vous avez probablement
aussi ressenti autre chose : de la honte.

La honte est un sentiment pesant. C'est cette impression
tenace, ce sentiment d'étouffement, qu'il y a quelque chose qui
cloche chez vous parce que vous aimez ce que vous aimez. C'est cette
petite voix intérieure qui murmure : « Ce n'est pas normal » ou « Si
quelqu'un le découvre, il me détestera. »

Et cette voix ? Elle est forte. Elle peut étouffer votre curiosité,
votre joie, votre espoir. Mais la honte ne vous définit pas. C'est un
sentiment qui provient de messages extérieurs que vous avez
assimilés, de votre famille, de 1'école, des médias et de la société, qui
dictent aux gar¢ons et aux hommes ce qu'ils devraient aimer et qui
ils devraient étre. Ces messages sont souvent réducteurs et injustes.
[Is disent par exemple :

« Les gar¢ons ne portent pas de rose. »

« Les vrais hommes ne jouent pas avec des poupées. »

« Les affaires de filles sont réservées aux filles. »

« Si ¢a te plait, tu n'es pas un homme. »

Vous en avez probablement déja entendu certaines, peut-
étre méme sans vous en rendre compte, et elles sement les graines
du doute et de la peur.

Quand on commence a étre attiré par les choses
traditionnellement féminines, la honte peut nous pousser a le
cacher, méme a nous-mémes. On peut éviter d'y penser ou
repousser tout ce qui nous le rappelle. Mais le fait de cacher ce
sentiment ne fait généralement que I'amplifier.

C’est ce que I'on appelle la spirale de la honte : plus vous
essayez d'ignorer ou d’enfouir ces sentiments, plus la honte
s’accumule et plus il devient difficile de se sentir bien.

Mais voici ce qu'il est important de retenir : la honte n'est
pas le signe que vous étes abimé(e), brisé(e) ou que vous avez tort.
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C'est le signe que vous portez un fardeau trop lourd, celui des regles
imposées par les autres. Vous méritez de vous en libérer.

Dans ce livre, vous apprendrez a reconnaitre la honte
lorsqu'elle se manifeste, a vous parler avec bienveillance et a
remplacer la honte par I'acceptation et la curiosité.

Parce que vos sentiments sont valables, votre curiosité est
valable, et votre droit d'explorer et d'étre vous-méme n'est pas
seulement acceptable, il est essentiel.

Personne ne mérite de se sentir diminué ou effrayé par ce
qu'il est. Nous méritons tous mieux que cela. Nous méritons la
liberté d'étre nous-mémes.
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