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moment vous souhitez qu'i vous pénétre. Une fois
a lintérieur de vous, demandez-lui de rester immo-
bile. Concentrez-vous sur les sensations que cela
procure. Contractez votre vagin, comme si vous
Vouliez emprisonner son sexe. Décontractez, puis
contractez & nouveau. Essayez de deviner les
contours du gland, du prépuce, de la peau.

Lorsque votre partenaire commence & bouger, de-
mandez-1ui de vous stimuer le clitoris en méme

£
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J’éprouve du plaisir
durant les préliminaires
mais je commence a
m’ennuyer pendant le coit.
Pourquoi ?

Lart du plaisir vaginal réside dans le choix du mo-
ment ol I'on décide d'étre pénétrée. |l faut at-
tendre d'étre sufisamment excitée, mais éviter de
jouir avant. Grosso modo, il faut que les préimi-
naires soient longs, mais pas assez pour vous
mener & lorgasme.

Cest & vous de préciser  votre partenaire & quel
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« La substance sécrétée par les glandes de
Bartholin (glandes situées au niveau de la vulve)
Catte substance est sécrétée de manidre externe
sous e coup de I'excitation sexuele. Il ne s'agit pas
d'une lubrification interne.

« La transsudation vaginale qui, elle, est interne.
Il S'agit d'une lubrifcation intra-vaginale qui passe
par les pores.

« La glaire cervicale qui provient également du
vagin, mais i est plus précisément sécrétée au
niveau du col de I'utérus. C'est cette glaire qui res-
semble & du blanc d'ceuf cru et donne cet aspect
visqueux & la cyprine.

Lorsque jétais jeune file, mon médecin m'avait
raconté que I'on pouvait tomber enceinte méme si
'on était encore vierge. Ce phénoméne n'a rien &
voir avec Immacuiée Conception, je vous le dis
tout de suite, mais s'explique par le fait que c'est
cette glire cervicale qui nourit, protége, et condit
les spematozoides jusqu'a Fowe. Ansi, si un
homme éjacule & I'entrée du vagin d'une jeune file
vierge qui « mouille » beaucoup, cette demidre peut
potentiellement tomber enceinte.

a7
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Quelles sont les
différences entre
I’éjaculation féminine et
la lubrification vaginale ?

La premiére difiérence est l'orifice par lequel ces
fluides sont expulsés. La lubrification vaginale est
la substance visqueuse et transiucide produite par
transsudation qui tapisse et lubrifie le vagin lors
d'une excitation en e de facilter n coit éventusl,
le but étant de rendre indolore toute pénétration. Sa
production est lente, s'étale sur toute la durée du
rapport sexuel, de la phase d'excitation jusqu'a la
redescente postorgasmique. Elle s'écoule par
conséquent du vagin. L'éjaculation, ell, est beau-
‘coup plus bréve et apparait principalement lors d'un
orgasme ou d'un point culminant lors du rapport.
Elle est expuisée, parfois par pelits jets, parfois par
écoulement moins puissant, par furétre (comme
Furing).

Les textures sont radicalement différentes. L'éjacu-
lation est beaucoup plus iquide, plus transparente,
et moins odorante que la lubrification vaginle.

Plus précisément, nous pouvons diviser la lubrifica-
tion vaginle en trois fluides différents :





index-49_1.jpg
coccygien se contracte et empéche le passage de
'urine jusqu'au méat. Si vous 'étes pas convain-
cue par cela, vous pouvez tenter d'uriner lors de
votre prochain rapport sexuel (o masturbation).
Vous n'y parviendrez probablement pas (surtout lors
de la pénétration).

Rappelons 4 titre anecdotique que, pendant long-
temps aux Etats-Unis, beaucoup de femmes, que
'on diagnostiquerait avjourd'hui comme étant des
femmes fontaine, ont été opérées pour cause d'«in-
‘continence urinaire » au moment de 'orgasme |

Léjaculation féminine
et les hommes

Lu sur un forum :

« Depuis plusieurs années fo vis ce phénoméne un peu
dans la géne avec les hommes ave quijai vécu. C'est un
sust trés tabou et on n'en entend jamais parfe. Je trouve
cela assez itimidant & viwe. Par chance /ai eu des
'hommes dans ma vie qui lalent trés a Iaise avec ca et
méme ravis. »





index-48_1.jpg
Osez... déeouvrir lo point G

Quelles sont les
différences entre
I’éjaculation féminine
et I'urine ?

« Glandes de Skeno : Pulsqu'll ne s'agit pas durine, on songe
a impilquer dans cette Inondation voluptueuse deux petites.
glandes qul courent e long de Iuretre et débouchent

de part et d'autre du méat. »

Lo Dico do amour ot dos pratiquos sxuolles,

Jacques Waynborg, Milan, 1999,

Sil'gacuiation est don différente de la cyprine dans
le sens ol elle s'écoule de I'urétre et non du vagin,
comment est-il possible de la distinguer de furine ?
Lurine est stockée dans la vessie avant d'étre
expuisée, alors que le iquide éjacué serait proba-
blement sécrété par les glandes de Skene. Ce qui
explique la difiérence de liquide. L'urine peut étre
colorée du jaune pale au brun en fonction de sa
concentration et de I'état de santé, et elle peut
dégager une odeur plus ou moins forte.
Léjaculation est, elle, totalement incolore et
son odeur est trés neutre.

De plus, il est important de préciser qu'il est par-
faitement impossible qu’une femme puisse uri-
ner lors de I'orgasme. En effet, le muscle pubo-





index-50_1.jpg
Osez... déeouvrir lo point G

«lIn'y a que la pramire fois que C'est génant surtout
quand on ne sait pas ce qui se passe. On croit évidemment
que e plais & 6 telement for quon s'est “oubliée”

et quand on veut en avoir le cosur net et que I'on sent

les draps ce n'est pas une odeur d'urine, une odeur de
moule et c'et fout. Sion a la chance de tomber sur un
|partenarre qui sait ce que C'est, alors il n'y a pas de souci.
Et franchement e mieux c'est de prévenir avant que I'on est
femme fontaine et si on a affaire & un beauf, on ne lui fera
jamais ce cadeau. Jamais je n'ai eu de remarque désobli-
geante sur ce sujet, mes partenaires ont toujours été a la
hauteur Peut-ire pour ¢a que f les choiss corectement,
o2

Etre une femme

fontaine, n’est-ce pas une
chose qui pourrait
effrayer mes partenaires
masculins ?

Je 'ai pas de réponse franche & ce suiet, Ihomme
étant un animal étrange, trés différent de la femme,
et dont les réactions sont difficlement prévisibles.
Je me contenterai de répondre en fonction de mon
propre vécu. Il existe plusieurs types d'hommes :
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Cest Emst Grafenberg, médecin allemand qui, le
premier, décrit en 1950 une zone sensible & linté-
rieur du vagin qui gonflerat et serait responsable de
I'émission d'un liquide. Le nom de Grafenberg ins-
pirera 'appeliation plus tercive de « point G ». Cette
découverte, soudain, dévoilait lexstence d'un plai-
i féminin intere lors du cot.

La fin des années soixante et le début des an-
nées soixante-dix virent arriver le féminisme et
son lot de revendications : contréle de la mater-
nité avec la pilule, légalisation de I'avortement, etc.
Libérée de sa fonction purement reproductrice, la
sexualté devient avant tout une source de plaisirs.
Les femmes commencent & clamer haut et fort que
la masturbation ne concerne pas que les hommes,
et surtout qu'elles sont en mesure de jouir autre-
ment que par le coit. L'existence d'un plaisi clitori-
dien devient ofiiel et, méme s'i a toujours exists,
se banalise de plus en plus dans les moaurs. On en-
courage les jeunes femmes & se masturber afin de
mieux connaitre leur corps, on explique aux
hommes comment caresser et lécher le citoris de
leur compagne. A tel point qu'il devient admis que
le plaisir s'obtient majoriteirement par la stimulation
extene et non interne du sexe féminin. Adieu le colt
reproducteur et vive le cunniingus |

En 1976 pareit le Rapport Hie, issu des recherches
de la féministe américaine Shere Hite. Plusieurs

point G : mythe ou réalite.





index-4_1.jpg
Ovidie
o Sez. o ¢

découvrir le point G

La Musardine






index-79_1.jpg
excercices pratiques.

¥ LE MISSIONNAIRE EN EQUERRE






index-52_1.jpg
Osez... déeouvrir lo point G

ginent le pire. lis se disent le plus souvent que vous
Vous étes fat pipi dessus. D'ou leur mine génde qui
semble dire « N tinquidte pas ma chérie, o n'ai ien
W ». Le probléme étant que dans leur esprit non seu-
lement vous étes incontinente, meis en plus vous leur
pissez dessus (voire sur leur ft,leur canapé, leur pan-
talon..) ! Il est probable qu'is creignent que cela ne
se reprodise par la sute...

* Il a ceux que cela dégodte. Non pas pour des
raisons idéologiques, mais tout simplement parce
quils sont écceurés & I'idée que vous leur uriniez
dessus. Dans ce type de situation, mieux vaut tout
de suite expliquer quii ne sagit pas d'urine mais
d'un iquide beaucoup plus neutre tant au niveau de
la couleur que de I'odeur.

« Il y a ceux qui n'aiment pas les fluides. Habi-
tuellement ils sont plutdt rebutés par lamoile et re-
chignent & vous faire des cunnilingus (ou alors juste
4 la sortie de la douche, tant que cela n'a stricte-
ment aucune odeur, et tant que vous n'étes pas en-
ore trop humide). Ce sont souvent les mémes qui
sont horrifiés par le contact avec le sang menstruel,
la salive, la transpiration, etc. C'est leur droit d'étre
comme cela, et vous ne les changerez pas. Avec
eux il nexiste qu'une seule solution : faire I'amour
sous biister, conditionnée comme une tranche de
jambon de supérette |
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Debout

Votre partenaire est derridre vous. Vous devez res-
ter paraldle a lui. Si vous vous penchez en avant en
levrette classique, cela changera I'axe de la péné-
tration. Or il faut toujours penser & faire en sorte que
le pénis appuie vers 'avant du bas-ventre.

81
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+ly a ceux que cela fascine. Si vous en avez un
souslamain, gardez-le. Ces hommes-la ervisagent
vos éjaculations comme un moment glorieux. I
s'agit pour eux de la manifestation d'un pleisi in-
tense quils parviennent & vous procurer. Pour eu,
le phénomene éjaculatoire est 'expression physique
d'une jouissance dont vous ne pouvez exprimer
'ampleur qu'a travers un jet de liquide, dans le sens
ol1vos cris et pardles seraient insuffisants pour ma-
nifester tant de sensations. D'une part is sont fiers
de pouvoir vous faire atteindre un tel stade d'extase,
6t d'une autre ifs sont heureux — et probablement
excités ~ de vous voir jouir & ce point. L'avantage
avec ce type d'homme, c'est qu'i prendra un maiin
plaisir & essayer chaque fois de vous faire jour le
plus fort possible. Le seul inconvénient étant que
Clest parfois franchement épuisant, mais tellement
plein de bonne volonté que Ion 'ose rien dire.

* Iy a ceux qui font comme s'ils n'avaient rien
wu. s ontles fesses posées sur un drap trempé mais
iis continuent & regarder ailurs. Ce sont ceus qu as-
sistent & ce phénoméne pour la premiére fois. Vous
leur faites découvir quelque chose et vous pouvez
&tre fiére de cette forme de dépucelage. Mieux vaut
rompre le silence et expiquer clairement ce qui s'est
passé, dire qul s'agit d'une manifestation de la puis-
sance de votre jouissance. Car si vous ne leur parlez
pas, vu quils e savent pes de quai il S'ag, i ima-
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Forgasme féminin ne sert 4 rien, n'est pas ‘prévi’,
n'est ni nécessaire ni souhaitable en tene de ferti-
lité. » (Guide pratique de la vie du couple, Dr David
Elia, Dr Jacques Waynberg, Le Livie de Poche, 2002)

Toutes les femmes
sont-elles en capacité
de le faire ou s’agit-il
d’une bizarrerie
anatomique ?

« Pourquoi ne suis-je pas femme fontaine ?
Puis-je le devenir ? »

On e peut pas diviser la gent féminine en deux, «les
femmes fontaine » et les autres. Potentiellement,
toute femme a la capacité physique d'éjaculer.
‘Sauf mafformation inoie, nous possédons toutes un
vagn, un witre, des gandes para-urétraes, etc.
Quelques médecins laissent planer un doute concer-
nnt les glandes para-urétrales et affment qu'envion
10 9% de femmes maichanceuses n'en serait peut-
&irepas pourvues. Hypothése non confimée & ce jour.
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Quelles sont les positions
qui favorisent la
stimulation du point G ?

Les positions  adopter sont celles o le pénis
vient terminer son mouvement sur le point G,
et non au fond du vagin comme lors d'un coft
classique. Il faut que le vagin et le pénis ne
s'embotent pas parfaitement et quils finissent « en
biais ». En général, mieux vaut privilgier les péné-
trations ol vous étes face a face, ol le gland appuie
vers votre vessie.

Les deux positions les plus eficaces sont la cava-
liére penchée en amiére et lo missionnaire en
équerre.

La cavalidre penchée en arriere

Vous étes & califourchon sur votre partenaire.
Contrairement & une cavaliére classique, mettez-
Vous accroupie, les pieds a plat sur e it Vous vous
appuierez plus tard sur vos pieds pour monter et
descendre. Une fois empelée, penchez-vous en ar-
riére, mains posdes derriére vous, de part et d'autre
des jambes de votre partenaire. Basculez vore bas-
sin vers Iavant de maniére & ce que le gland ne
cogne pas au fond de votre vagin mais sur votre
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*ll'y a ceux que cela indiffére. Bzarrement, je
considére que ce sont les pires. Je préfére encore
un homme surpris ou horifié. Cela veut dire qu'au
moins il éagit. Ceux qi festent indifférents sont les
mémes qui se fichent éperdument de votre capacité
4 ressentir du plaisir. \otre jouissance les laisse
froids, et il 'y a pas tant de différence que cela
entre vous faire 'amour ou se masturber. Pour par-
ler plus criment, pour eux « un trou est un trou ». A
fuir impérativement |

Il y a ceux que cela horrifie. Et ce pour une
simple et bonne raison : c'est contre nature. Dans
leur esprt, la nature est faite pour que seuls les
hommes soient en droit d'Gaculer. lis vous sortiront
Fargument que I§aculation mascuiine existe car
elle remplit une fonction reproductrice claire alors
que I'éaculation féminine semble parfatement in-
tie. lls vous expliqueront que rien n'existe sans rai-
s0n, et que par conséquent une femme ne peut éia-
culer. Une éjaculation féminine est pour eux une
aberration, une erreur, une malformation. Si vous
creusez, vous vous rendrez compte quiils craignent
que la femme ne prenne la place phalique de
Ihomme en lui volant sa capacité éjaculatore. Bref,
une vieile histoire de lutte des sexes.

« Cest parce que les femmes dominent leur jouis-
sance qu'elles sont persécutées depuis 40 000 ans.
Il faut comprendre que 'un point de vue biologique
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temps. Ou miew : caressez-vous. Aprés tout, on
est jamais aussi bien servie que per soi-méme. Si
le fait de vous masturber face a votre partenaire
pendant le colt vous met mal  Faise, adoptez une
postion ol il se placera derridre vous (evrette, pe-
tites cuillres) afin que vous puissiez atteindre votre
ditoris sans quil ne le voit de maniére trop évidente
(et surtout sans que vous ne vous rendiez compte
quiil vous observe),






index-78_1.jpg
Osez... déeouvrir lo point G

¥ LA CAVALIERE PENCHEE
EN ARRIERE

point G. Poussez sur vos pieds pour procéder au
mouvement de va-et-vient. Libérez une main pour
vous caresser le clitoris.

Le missionnaire en équerre

Alongez-vous sur le dos. Giissez un coussin sous
vos fesses de maniére & ce qu'elles soient légére-
ment relevées. Votre partenire doit étre sur ses ge-
noux, complétement redressé, et former un angle
droit avec vous. De cette maniére, son sexe doit ap-
puyer sur votre point G. Pliez vos jambes et rappro-
chez vos genoux jusqu'a ce qu'ils soient au niveau
de vos épaules. Si vous n'dtes pas assez souple,
leissez votre partenaire placer vos cheviles sur ses
épaules. Caressez-vous ke cltoris.
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Ejaculation féminine :
une expérience qui a
démontré son existence

Lu sur un forum :
« Salut, o veu juste te dire que oui ga existe une femme
qui éfacule, car mol ga m'amvait avec mon ex. Ce n'est pas
du sperme qui sort mais lu pipi (¢a sent lo pio). »

« Les femmes n'élaculent pas, mais certaines ont les
sphincters de la vessie qui lachent au moment de forgasme
et ells urinent, tout simplement. £t en effet, d'aprés ce.
qu'on peut ire partout, ¢a a fair génial. »

Je vais vous raconter ['histoire d'une expérience
qui a achevé de me convaincre au sujet de
V'éjaculation féminine. Lors des mois qui suivirent
mes premitres éjaculations (in des années 1990), j
ne cessais d'essayer de me renseigner timidement
 propos de ce phénoméne. Je cherchais désespé-
rément une réponse auprés des sexologues en me
documentant le plus possble afin de comprendre
e qui m'arivait. Je ressenteis que cela était chez
moi le résultat d'un plaisir vaginal intense et plus
particuiiérement d'une stimulation de mon point G,
mais je n'en savais pas plus. D'ol provenait ce li-
quide ? De mon vagin ? De mon urétre ? Malheu-
reusement je ne trouvais rien au suiet de ce phéno-
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bien éduquée et que j'écoutais les conseils de mon
médecin, javais pour habitude d'aller urner immé-
diatement aprés chaque rapport afin de limiter les
risques de cystite. C'est donc environ cing minutes
‘aprés mon éjaculation incolore que j'ai pu aller aux
toilettes et constaté que mon urine était bel et bien
bleue. C'était pour moi une révélation : le liquide que
Jéjaculais n'était donc pas de Iurine puisqul m'était
pas coloré. Je pouvais désormeis contrer les per-
sonnes qui prétendent que les femmes fontaine ne
sont jamais que des femmes qui « ne se retiennent
plus de pisser » lorsque eles joLissent.

Cette expérience me plut tellement que je ne pus
m'empécher de la reproduire plusieurs fois afin
détre bien certaine de mes conclusions. Les résul-
tats furent toujours les mémes : Lrine bleue, &jacu-
lation incolore. Il vaut mieux parfois cesser
d’écouter les longs discours des spécialistes
et/ou des magazines et procéder a quelques
petites expériences agréables chez soi si l'on
souhaite avoir une réponse claire A ses interroga-
tions.
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méne dans les quelques rapports de sexologie dont
je disposais. Pire : dans un rapport de congrés (ou
de coloque, e ne me rappalle plus), les sexologues
invités en étaient encore & se demander i le point
G n'était pas un mythe. Je n'avais donc rien a at-
tendre de ce coté-la. Comment demander & des
spécialistes de m'expliquer d'ols provenaient mes
Gaculations s'ls en étaient encore & douter - voire
camément nier ~ leur existence ?

J'étais & époque sujette depuis ma plus tendre en-
fance & de trés douloureuses crises de cystite. Pour
ceux qui ont jameis connu les joies de linfection
urinaire, la sensation peut étre résumée & ceci : on
a tout bonnement lmpression de « pisser des
lames de rasoir ». Ma boite & pharmacie était en
permanence remplie de poudres de perfimpinpin et
autres remedes miracles censés apaiser mes dou-
leurs. Parmi tous ces médicaments se trouvaient
des petits comprimés anti-infectieux a base de
bleu de méthyiéne. Et cela avait pour effet secon-
daire amusant de colorer Iurine en bleu fonc.

Un jour, alors que 'étais sous ce traitement, j'ai eu
un rapport sexuel qui s'est terminé par le déclen-
chement d'une fantastique gjaculation qui inonda
mon lit et trempa mes draps blancs. Jinsiste bien
surleur couleur s étaient blancs, immacuiés. L'au-
réole était incolore, comme si j'avais renversé un
grand verre d'eau. Une odeur ? Que nenni | On au-
rait dit de I'eau tidde. Comme jétais une jeune file
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Le terme « femme fontaine »
est-il approprié ?

A vrai dire, méme si je I'emploie souvent, je n'aime
pas cette expression. L'image de la fontaine est
celle d'un écoulement sans fin, abondant, sans re-
tenue, sans variation. Alors qu'une éjaculation est
au contraire bréve, sous pression, saccadée,
dans la contrition. Le seul éément positl dans
I'utisation de ce terme est qu'i rappell 'sau pure
et non une cyprine (muile) visqueuse i une urine
olorée et odorante. Car c'est bien & de l'eau que
ressemble le iquide Gjacué. « Femme fontaine » ne
veut pas dire grand-chose. Il n'est pas rare pour
certains de I'employer pour désigner ne femme qui
«moille » beaucoup, ce qui est complétement dif-
férent d'une femme qui éjacule. Confondre la lubri-
fcation vaginale et le liquide éjaculé est une ereur
dlassique, notamment indLite par cette expression.
Ce n'est pas parce que votre femme vous inonde
de sa cyprine qu'elle est une femme fontaine.

Il faudrait créer une expression plus heureuse et
plus juste pour désigner les femmes en capacité
d'éjaculer. Mais pour accuelir un nouveau terme
dans notre vocabulaire, quiil soit scientifique ou ar-
gotique, encore faudrait-i que I'on admette définit-
vement l'existence de ce phénoméne.
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cinquidme du poids de la prostate mascuiine (prés
de vingt-cing grammes). Malgré catte différence de
taile, ces deux prostates seraient structurées de la
méme manidre. La prostate féminine est situde le
long de I'urétre, probablement a proximité de la
zone sensible dite « point G:». Le fonctionnement de
cette prostate est la méme que chez les hommes :
production de Iéjaculat, acheminement par des ca-
naux, et expuision par ['urétre.

Sommes-nous toutes égales dans a taille et le
bon fonctionnement de notre prostate ? Y au-
rait-il des femmes dont la prostate serait inexistante
ou mal située, ce qui expliquerait leur incapacité &
Gaculer ? Quelques médecins vous prétendront
que oui, sans en avoir pourtant la preuve formelie.
Personnellement, je 'y crois pas. A priori nous dis-
posons toutes d'une prostate féminine et sommes.
toutes en capacité anatomique d'éaculer. Ce qui
fait que I'on éjacule ou que I'on n'éjacule pas, c'est
avant tout notre parcours sexuel et nos pratiques.
Chez les hommes, le massage de la prostate peut
susciter un certain plaisit. D'ol Iapparition récente
de sextoys mascuiins appelés « spécial point P » &
insérer dans I'anus. Le point P, cest le « point
prostate ». Les hommes qui ont des pratiques
anales (quils soient hétérosexuels ou bien homo-
sexuels) ont compris depuis longtemps que la so-
domie et autres pratiques de méme nature pou-
vaient stimuler leur prostate et déclencher ainsi une
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L'explication anatomique :
une prostate a I'origine
des femmes fontaine

i I'aculation féminine n'est pas un mythe, quelle
en est donc I'expiication anatomique ?

Le liquide est prodiit par des glandes para-urétrales
(studes de part et d'autre de ['urétre) appelées
également glandes de Skene (du nom du gynéco-
logue américain Alexandre J.C. Skene). Ces glandes
composent une prostate féminine, sorte d'équi-
valent & 'état atrophique de la prostate mascuine.
Les femmes, comme les hommes, éjaculeraient
gréce a 'existence d'une « miniprostate » d'un
poids de I'orce de cing grammes environ, soit un
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Ejaculation
et MST

J'ai eu beau éplucher tous les textes possibles et
imaginables, en frangais comme en anglais, concer-
nant les modes de transmissions des principales
maladies sexuellement transmissibles, je r'ai jamais
tien trouvé concemant le liquide &jaculé par les
femmes. A vrai dire, je n'ai méme jamais trouvé de
rapport décrivant avec précision sa composiion
biologique. Est-ce riche en protéine comme la glaire
cenicale 7 Est-ce stérie comme 'uine ? Il sem-
blerait que les médecins ne se soient pas pen-
chés sur la question. I est tout de méme in-
croyable que 'on connaisse par cosur tout ce qui
conceme Fanatomie mascuine (fonctionnement de
I'éjaculation, composition du sperme), que I'on ap-
prenne dés le collége tous les détais de la fonction
reproductrice du corps féminin, mais que 'on
nétudie pas plus sérieusement que cela le méca-
nisme du plaisir férminin.

Certains sexologues pensent que I'éjaculat serait
composé du liquide prostatique sécrété par les
glandes de Skene, mais pas seulement. Peut-étre
viendrait-i s'y mélanger dautres flides (quelques
petites traces d'urine qui demeureraient dans
I'urétre par exemple ?) Si javais un laboratore
d'analyses médicales a disposition, je pense que je
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jouissance  supplémentaire que ne peuvent
‘connaitre les femmes. Dans Ianatornie féminine, i
st possible que ce soit ce massage prostatique au
niveau du point G qui déclenche les orgasmes a do-
minante vaginale et les &jaculations.

Cependant un probléme demeure. Il semble impro-
bable que cette miniprostate soit en mesure de
sécréter a elle seule une telle quantits de liquide.
Pour le moment, la médecine n’a pas encore su
répondre clairement. Quelques recherches ont
débouché sur Iypothése que Iéjaculat sereit com-
posé d'une part du liquide prodiit par les glandes
para-urétrales, et d'autre part d'une sorte de « pré-
uine » claire due & un dysfonctionnement de
V'appareil urinaire lors de 'orgasme. Mais tout cela
nest quhypothése...

POINT G

EJACULATION
VessiE

VAGIN
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tenterais I'expérience de recusilir mon propre
liquide pour décourir de quoi il se compose. Je
lance d'aileurs une proposition si jamais des cher-
cheurs isent ce five : je suis préte & tre cobaye
pour analyser mon fluide aculé afin de faire avan-
cer les études dans ce domaine,

Je ne peux donc rien vous assurer avec certtude
concemant les risques de transmission. Demeure-
raient-is des tabous, y compris dans les collectfs
de prévention contre le sida ? A moins que ce ne
soit qu'un oubi ? Il serait pourtant important de le
savoir. Sachant qu'une éjaculation féminine est trés
liquide et parfois trés abondante, il est fréquent
quelle coule jusque sur des parties des partenaires
masculins non protégées par les préservaifs (testi-
cules et surtout anus). A priori, ce que je vais dire ne
doit pas étre pris, si je puis dire, pour parole
dévangie. Mais il na jamais été clairement dé-
montré que ce liquide ne soit pas source de
contamination de nombreuses MST (condy-
lomes, hépatite B, et pourquoi pas HIV). Donc,
sans tomber dans la phobie, il semble impor-
tant de prendre garde lors de vos rapports irré-
quliers ou extra conjugaux.
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Comment apprendre
a éjaculer ?

Souvent, les femmes découvrent I'Gaculation par
hasard. Cependant, vous pouvez « forcer » le ha-
sard.,

« Pour pouvor acuer, plongez-vous dans un
état d'esprit favorable & cela. C'est-a-dire, per-
suadez-vous que cela n'est pas un mythe et que
Vous en étes capable.

« Pratiquez quotidiennement les exercices de
«la musculation de 'amour ». Si vos muscles pé-
rinéaux ne sont pas de bonne qualité, vous ne serez
pas en mesure d'expuiser I'éjacuiat. D'une maniére
générale, plus vos muscles périnéaux sont cos-
tauds, plus vos orgasmes sont intenses.

« Privilégiez toutes les positions et pratiques
qui stimulent le point G (voir chapitre « exercices
pratiques »).

Ne désespérez pas, ne cherchez pas & jouir & tout
prix, ne vous énervez pas, attendez que cela vienne
naturellement.
D'une maniére générale, plus vous vous obsd-
derez a courir aprés le plaisir, moins vous y
parviendrez.
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Puis-je retenir une
éjaculation féminine ?

Oui, bien str, vous pouvez apprendre & contrdler
vos éjaculations. Ici, je m'acresse aux plus expéri-
mentées en la matiére.

Vous pouvez dans un premier temps apprendre
a retenir vos éjaculations. |l se peut que vous
nayez pas envie de partager ce plaisir avec un
amant de passage ou avec un homme dont vous
craignez quil puisse vous juger hativement. Vous
avez deux possibiltés :

« Soit vous évitez tout bonnement les pratiques et
postions qui vous provoque habituellement une éja-
culation.

« Soit vous metisez le contrdle de vos muscles
(c'est personnellement ce que je fais, particuiiére-
ment avec les partenaires qui apprécient peu la
chose). La, mesdames, i n'y a pas de secret : lfaut
remuscler tout ga | Pour cela, suivez tous les exer-
cices déorits dans le chapitre consacré a « la mus-
culation de 'amour » et pratiquez-ies quotidienne-
ment.

Sivous souhaitez au contraire provoquer une &jacu-
lation, suivez les régles ci-apres.
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zone quil faudra pourtant stimuler lorsque vous
serez sous le coup de Iexcitation.

Si cela vous amuse, vous pouvez tenter de « re-
garder » votre point G. Procurez-vous en pharma-
cie un spécuium en plastique transparent. Alongez-
vous et installez un miroir entre vos jambes.
N'ouvrez pas le spéculum dans le sens classique
d'un examen gynécologique, mais plutét latérle-
ment, de maniére & ce que votre point G soit & lair
liore. A T'side d'une lampe de poche et de votre mi-
roir, observez ['ntérieur de votre vagin : vous vous
rendrez compte de la différence d'apparence et de
relief de la zone sensibl.

Faites participer votre partenaire a vos
séances de découverte. Pour des questions de.
dispositions des corps, c'est lui qui aura principale-
ment la charge de stimuler votre point G. Alors au-
tant lui apprende tout de stite a le localiser avec la
puipe de ses doigts. Expiquez-Li ce que vous avez
découvert, parlez-ui de la différence de texture, et
surtout guidez-le |
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Comment trouver
son point G
(seule puis a deux) ?

Commencez & rechercher votre point G seule.
Glissez deux doigts a I'intérieur de votre vagin
et explorez Pintérieur. Vous remarquerez que
toute la paroi frontalidre avec le rectum est comple-
tement lisse et peu sensible. Au fond vous allez
sentir en relief e col de votre utérus. Tourez vos
doigts de maniére & ce que la puipe sot en direc-
tion de votre vessie. Vous allez distinguer une zone
qui se situe juste aprés votre os pubien (que vous
devez probablement sentir également) qui n'a pas
la méme texture que le reste de votre vagin. La
paroi est légérement rugueuse et bosselée. Ap-
puyez légérement dessus, comme si vous vouliez
atteindre votre vessie. Si vous ressentez une sen-
sation assez vive presque douloureuse, comme un
besoin incontrdlable 'aller uriner, c'est qu'il s'agit
de votre point G.

Dans un premier temps, vous risquez d'étre dégue.
Vous imaginiez qu'une pression sur le bouton ma-
gique allr faire monter une excitation en vous, et
Vous ne vous retrouvez qu'avec un désagréable be-
soin de faire pipi. Ne désespérez pas. C'est cette
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Comment mon partenaire
peut-il m’apporter

du plaisir uniquement
avec ses doigts ?

Meaintenant que vous avez appris & votre partenaire
a localiser votre point G, attendez d'étre suffi-
samment excitée avant de songer a entamer de
nouvelles expériences. Prenez le temps de laisser
votre partenaire vous stimuler longuement e citoris
avant de s'occuper de votre vegin. Ce n'est
qu'aprés avoir été longuement préparée et Iubrifiée
que vous pouvez autoriser votre partenaire & vous
pénérer avec deux doigts. Guidez-le de manidre &
ce quil retrouve votre zone sensible.
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tomique les glandes para-urétrales, dites « de
Skene »,responsables de [aculation éminine 2

Quiest-ce que le point G ? Existe-til réelle-
ment ? Est-il vrai que des femmes parviennent
a éjaculer ?

Atoutes ces questions, les médecins sexclogues et/ou
‘gynéoologues vous répondiont difiéremment selon leur
age, le pays ol i vivert, leur sexe, vore méme leurs
‘convictions poltiaues. Encore une fos, i semblerait que
tout e qui touche a la jouissance féminine demeure
mystérieux et ne fasse jamais Iunanimité. Sous pré-
texte de son caractére « invisbe », forgasme féminin —
‘contrarement  une manifestation physique « démons-
trative » chez les hommes (érection et Gaculation) ~n'a
que terdvement prété a intérét scientiique, d'od l fai-
blesse et la rareté, pendnt longtemps, des études e
conoemant, Mais ce prétexte falacieux résulait de
I'étemel leu commun que la sexuaité faminine serait
essentielement oérébrale.

Lexistence d'une Gaculetion féminine, en tant quex-
pression visile et non simuable d'un plisi intense, a
ini par s'mposer. Son existence « pelpable » est verue
briser toutes les théories préétables du fonctionne-
ment du plaisi féminin et a obligé les sexclogues & ap-
profondir leurs recherches (examen biologiaue du -
quide éjaculé, obsenvation des glandes qui sécrétent
et Gacuat, orifice d'émission, raison de I'nexisterce
de cette sécrétion chez certaines femmes, efc).
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Tous ces exemples sont tiés des stages indivicuels
etlou de couple qu'l m'est arivé de donner ainsi
que de conversations amicales privées. Le dernier
est issu de mon expérience personnelle.

EXEMPLE N° 1
Lorsque F. m'a expliqué son probleme, elle se
trouvait plongée dans un profond désespoir. A

109
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Vous pouvez utiliser autant de doigts que vous
e souhaitez. Vous pouvez méme, si vous vous en
sentez capable, expérimenter le fist-fucking, c'est-
a-die laisser votre partenaie vous pénétrer avec sa
main entidre. Cette pratique n'est pas accessible &
tous car elle demande une grande souplesse péri-
néale pour étre effectude sans douleur. L'ex-por-
nostar devenue sexologue, Annie Sprinkle, prétend
dans son fim Suts And Godesses que le fist-
fucking est le meileur moyen de trouver son point G
et de découir le plaisir vaginal. Le vagin ainsi étiré
devient plus sensible. Dans tous les cas, ne laissez
Votre partenie le fire que si vous avez entidrement
confiance en lui, et rhésitez pas a le guider.
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paréitre, une trés intéressante et trés détailée page
st consacrée a I'gaculation féminine. Vous y trou-
verez des schémas expiiites :
www.libchrist.com/sexed/gspot.html

« http//drgspot.nets se présente comme le site
officiel du point G. Site intéressant avec beaucoup
de références médicales précises et quelques pho-
tos.

« www.doctorg.com/femaleejaculation.htm a pour
particularité détre majortairement aimenté par des
‘spécialistes. S'adresse & un public plus pointu.
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Une fois localisée, toute la subtilité réside dans
le mouvement qu'il va effectuer. Souvent les
hommes commettent I'erteur de faite des va-et-
vient linéaires, de I'entrée vers le fond, & lmage de
e qu'is font avec leur sexe. Or, pour exciter votre
point G et ne pas passer & coté, il faut exercer de
petites pressions dessus. Ce n'est donc pas au
fond de votre vagin que doit se terminer le mouve-
ment, mais vers la paroi frontalidre avec la vessie. Il
va donc falloir courber légérement les doigts et ef-
fectuer un mouvement en arc de cercl.

Afn de maintenir votre excitation et ne pas vous
laisser dépasser par cette sensation d'avoir besoin
d'uriner, continuez & stimuler votre clitoris. Soit
votre partenaire vous fait un cunniingus en méme
temps qu'il effectue ses petites pressions internes.
Soit c'est & vous de vous caresser en mame temps.

s
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25 ans, elle était toujours vierge, « vaginale
ment parlant ». C'est-a-dire qu'slle avait réguiiére-
ment des relations sexuelles, mais qui
naboutissaient jamais & un coit vaginal,

. vivait en couple depuis six ans, mais ne pouvait
supporter I'idée méme d'dtre pénétrée « par-
devant » (pour reprendre son expression) par son
partenaire. Elle acceptait cependant un certain
nombre de pratiques (iellation, masturbation réci-
proque, et méme sodomie). Elle parvenait & prendre
du plaisir durant les préiminaires, mais commengait
a s crisper dés que I'éventualité d'un coit vaginal
s'annongait. En bref, F. souffrait d'un vaginisme
carabiné.

La premitre chose pour moi fut de mesurer
I'étendue des dégéts et vérifier s, outre par le sexe
de son partenaire, i était possible pour elle d'étre
pénétrée d'une quelconque maniére. Mais F.
m'avoua qu'elle ne pouvait méme pas étre exami-
née par son gynécologue. Elle n'avait jamais fait de
frottis, ne pouvait pas porter de tampon, ne sup-
portait méme pas d’insérer son propre doigt.
Javais du pain sur la planche |

. souhaitait avoir des enfants. Durant deux années,
elle avait ét6 baladée de gynécologues en sexo-
logues, meis n'avait jamais remarqué de quel-
‘conque évolution. Face  cette situation, elle déses-
pérait de devenir un jour maman et s'enfongait dans
une déprime ponctuée de crises de bouimie. Je re-
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pour provoquer un orgasme immédiat. Les
hommes se mettent en quéte de diverses tech-
niques pour faire grimper leurs partenaires aux ri-
deaux. Et beaucoup de femmes s'interrogent : ai-e
moi aussi un point G, et si oui, pourquai ne laije
pas troué ?

Pour la plupart des femmes, le point G reste un
mythe, un vaste mensonge constriit de toutes
pidces par les hommes. Quant  Iéjaculation fémi-
nine, bon nombre d'entre elies n'en ont méme pas
entendu parler. Les rares & qui cela armive sont gé-
nées par ce phénoméne. Elles imaginent qu'elles
s'urinent dessus, et préfarent tout bonnement éviter
de jouir afin de ne pas prendre le risque d'inonder
leur partenire. L'orgueil en fait est le seul probléme
des femmes qui n'ont pas ou pensent ne pas avoir
encore trouvé leur point G. Cette absence de dé-
couerte les confronte & une immaturté sexuelle,
une sorte d'échec a ol elles pensajent avoir tout vu
et tout vécu.

Somme toute, depuls les années quatre-vingt-
dix, personne n'arrive réellement 4 se mettre
daccord, méme s'il semblerait que depuis peu le
terme de « prostate féminine » s'essaime dans les
manuels dhistologie. Habituellement, en médecine,
I'observation d'un phénoméne  récurrent valide
I'admission de son existence. Alors qu'avec 'étude
de I'éjacuiation féminine, tout se déroule & envers.
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Une fois ce long travail psychologique effectus, j'ai
pu lui donner toute une série de travaux pratiques
progressifs a effectuer chez elle.

1. Acheter un bon lubrifiant a base de silicone.
Toute personne qui soufre de douleurs et/ou cris-
pations vaginales doit impérativement se procurer
un lubrifiant. Si possible, miew vaut choisir un pro-
dit qui ne séche pas trop rapidement comme les
gels & base d'eau. Une bonne huile végétale peut
faire Paffaie. Je rappelle que les corps gras ne peu-
vent en aucun cas tre utiisés avec un préserva.

2. Observer son sexe avec attention a 'aide d'un
miroir,

3. Pratiquer quotidiennement les exercices de
musculation périnéale dits « exercices de
Kegel ». Ce n'est qu'en apprenant & mitriser la
contraction de son périnde que I'on peut un jou
pérer savoi le détendre volontairement lors de la
pénétration. Pour décontracter, il faut savoir
contracter & la demande.

4. Pratiquer la dilatation progressive. Commen-
er un jour seule dans son bain ('eau chaude dé-
tend) par insérer son doigt. Puis le lendemain, de-
mander a son partenaire d'insérer le sien. Se
procurer des pelits sextoys nomalement destinés a
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marquais qu'a chaque fois qu'elle parlait de coit va-
ginal, les muscles de ses cuisses se contractaient
Lorsque son partenaire tentait de la pénérer, son
corps tout entier se crispat et faisait barrage. C'est
la raison pour laquelle la plupart de ses relations
sexuelies se terminaient tout naturellement pour elle
« par-derriére ». Habituellement, 'ai plus souvent af-
faire & des personnes qui supportent trés bien le
ot vaginel mis éprowvent des réticences et/ou
des douleurs vis-2-vis de la sodomie.

Jiai d'abord cherché a comprendre quelle était
'origine de cette situation. J'ai demandé a F. de
m'expliquer ce qu'évoquait pour ele la perte de la
virginits. Elle m'a décrit ce que lui avaient raconté
ses grandes seeurs et amies lorsqu'elle était ado-
lescente. Les récits dont elle me fit part décrivaient
des scénes de boucherie et de brutaité, bien doi-
gnées de la conception romantique de « a premidre
fois ». Les éléments qui revenaient le plus dans son
discours étaient  le sang, la déchirure, « le coup de
poignard », la souffrance. F. 'avait que trés peu de
connaissances anatomiques, il a donc falu dans un
premier temps lui expiquer que lorsqu'on parle de
«déchirure de Ihymen », cela ne signifie pas que la
paroi vaginale se déchire, comme elle Fimaginait.
Nous nous sommes vues régulierement pour
essayer de laider a se libérer de ces récits
d'horreur et lui faire adopter des termes posi-
tifs sur la sexualité et le coit.

m
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Pourquoi m'étes-vous pas femme fontaine ?
Parce que votre parcours de vie, vos partenaires
sexuels, vos habitudes, vos pratiques, vos fantasmes,
e vous ont jameis amenée & découwrr Gette capacité
en vous. Pour vous donner un exemple un peu cari-
catural, i votre « relation sexuele type » se compose
d'un cunniingus + une fellation + un missionnaire
etlou une cavalidre et/ou ne spoon, i est bien évident
que le terrain ne sera pas propice & une Gaculetion.
De méme si vous étes piutét habitulement portée
sur les pratiques cltoridiennes ou anales.

Qu'est-ce qui fait par exemple que certaines
femmes peuvent parvenir a 'orgasme rien qu'en sti-
mulant leurs tétons alors que d'autres vont rester de.
marbre fasse  de telles sensations ? Qu'est-ce qui
fait que 12 ol certaines femmes jouissent lors d'une
sodormie d'autres vont souffi le martyre ? Qu'est-
ce qui expiique que quelques femmes vont
s'ennuyer si on leur fait un cunnilingus alors que la
plupart des hommes s'imaginent qu'il s'agit pour
elles d'une pratique qui va les mener au septime
ciel 7 Il Wexiste pas de manuel universel de la
sexualité féminine. Nous sommes toutes amenées
pour diverses raisons & rendre fortement érogénes
certaines parties de notre corps. Si vous ne par-
Venez pas a obtenir de puissants orgasmes par
le coit vaginal, c'est que vous n'avez pas en-
core déplacé votre érotisme vers votre vagin et
Vidée fusionnelle de pénétration.
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Lu sur aufeminin.com,
rubrique « Un expert vous répond » :

«lin'y a pas d'aculation chez la femme, mais des
‘séorétions vaginales et des glandes de Bartholin situdes
de part et d'autre de lentrée du vagin. La sudation du
vagin Li-méme se produt lors fune excitation sexuelle.
Ces sécrétions humidifent le vagin, mais i 'y a pas
émission d'un liquide spécifique comme le speme chez.
Thomme. »

Il reste beaucoup de détracteurs de I'éjaculation fé-
minine — et ce pour de multiples raisons , et bien
souvent ce sont les mémes qui nient Iexistence du
point G. Disons qu'on peut les classer en plusieurs
catégores :

+ Une partie des médecins. Avec leur flopée de
diplomes, ils ont souvent autorité sur tout ce qui
conceme le corps, et I'on prend un peu trop sou-
vent leurs avis pour parole d'évangile. L'éjacuiation
féminine est un échec pour la médecine, un mystére
face & une science rationnele. Aucune étude médi-
cale 'a pu clairement dévoiler toute la vérité sur ce
phénoméne (composition précise de '
canisme, variation ou non de I'emplacement des
glandes de Skene en fonction des femmes, explica-
tion du phénomene, actes sexuels qui le faciite-
raient, etc.). Comme me disait le Dr Waynberg lors
dlun entrefien avec lui : « Personne ny comprend
rien. » Certains médecins, face & cette ignorance,

57





index-56_1.jpg
Osez.

deouvrir lo point G

La premiére régle & suivre si vous espérez pouvoir
un jour Gaculer est que vous vous mettiez bien dans
le créne que « oui c'est possible, vous avez la ca-
pacits physique de le aire ».

L'éjaculation féminine n'est pas aussi automatique
qu'une Gaculation mascuiine : sile hasard ne vous
a jamais menée & elle, il ne faut pas hésiter a
aller 2 sa rencontre. Vous pouvez bien évidem-
ment connaitre cette expérience, encore faut-i que
Vous soyez persuadée d'en étre réllement capable.

La controverse :
Pourquoi reste-t-il

des détracteurs de
I’éjaculation féminine ?

Trouvé sur un forum médical. Un médecin écrit ceci
(& propos de Isjaculation féminine) :

« La description figure dans de nombreux owvrages de.
la lttérature du sexe. lin'y a pas de glande, d'organe pour
can
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o8 qui sort de la nomalits — ou devrais-je dire « tiste
banalté » ~ne peut qu'étre soumis aux phantasmes
mascuiins (pomographie, éjaculation  féminine,
échangisme, ulisation de sextoys, déguisement,
exhibitionmisme, etc.). Puritaines, les féministes ?

+ Les orgueilleux. s se prennent pour les dieux du
sexe et imaginent faire grimper au plafond toutes
leurs partenaires. lis ont tout wu, tout fait. Et pour-
tant, ils n'ont jamis eu de compagne qui éjaculait.
Tout ce quiils N'ont pas wu ne peut décemment
exister. Aprés tout, nous n'avons rien & leur ap-
prendre. Autant les laisser dans leur ignorance.

+ Les orgueilleuses. Co sont clles qui participent
le plus & cette controverse. Elles estiment avoir une
vie sexuele riche et épanoie. Ce sont les femmes
dites modernes, actives, files de la génération fémi-
iste, qui gérent leur contraception. Elles ont tout lu
sur la sexuaité dans les magasines féminins, les
émissions 1616, ou sur Intemet. Elles regardent Sex
and the Ciy et elles adorent. Elles ne s'estiment en
‘aucun cas coincées, comparées & d'aures femmes
quelies regardent avec un certains mépris (femmes
au foyer, catholiques pratiquantes, etc.) ou une cer-
taine pitié (eurs grands-méres). Et pourtant, elles
font partie de cet énome pourcentage de femmes
qui ront jameis connu les joies de Iéjaculation fémi-
nine. Piquées dans leur orguell ells vont préférer se
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préferent tout bonnement nier I'existence de
'éjaculation féminine plutct que d'admettre qu'is ne
la comprennent pas. Sans compter qu'i subsiste
probablement un probléme d'orgueil de la part de
cewcelles qui, dans leur propre vie sexuelie, mont
jamais atteint ce stade d'expérience. N'oublions
pas quavart d'étre médecins, ce sont tout de
méme des hommes et des femmes qui ont eux
aussi une vie sexuelee.

* Les féministes. Nous I'avons vu dans l'introduc-
tion consacrée au point G, certaines d'ente elles ne
voient dans ce phénoméne qu'un gigantesque
complot phallocrate. Elles nient I'existence du point
G, voire du plaisir vaginal, et clament haut et fort que
le « vrai » plaisi féminin réside dans la stimulation du
clitoris. La pénétration serait un acte sexuel unique-
ment destiné & la fonction reproductrice et &
I'asservissement au plaisir mascuiin. Bref, si la na-
ture nous a fait don d'un vagin, c'est uniquement
pour y faite passer des enfants ou satisfaie les
messieurs. Il 'agit d'une vision plutot réductrice de
la_sexualité féminine, & combien complexe.
L'éjacuation féminine, qui accompagne souvent un
plaisir vaginal intense, ne peut &tre acceptée par
ces femmes qui, de plus, sont vexées de ne jameis
avoir véou ga elles-mémes. La premiére régle pour
une sexualté épanouie étant lowverture d'esprit i
N'est pas étonnant de constater que pour elles, tout
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réfugier derriére I'dée que « Peui, ga'existe pas, et
daileurs les médecins sont d'accord avec moi » plu-
16t que d'admettre que si ga existe, mais qu'alles ne
'ont pas encore vécu. Il faut bien qu'elles compren-
nent que ce n'est pas parce quelles ne I'ont pas.
vécu quiil faut pour autant rier lexistence d'une ex-
périence vécue par d'autres femmes.

+ Pour finir, les plus nombreux, ceux qui n'ont
jamais entendu parler de P'éjaculation fémi-
nine. Lorsquils vont passer devant la couverture de
e livre ou qu'ils vont tomber face & quelqu'un qui
va leur évoquer ce phénoméne, iis ne vont méme
pas comprendre de quoi il agit. lis vont trouver
cela tellement étrange quils oublieront immédiate-
ment et ne se poseront aucune question. La pire
des choses serait que malheureusement iis bascu-
lent dans la catégorie des orgueileux.
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Depuis des années vous entendez parler du
point G et vous pensez tout connatre du sujet
tant les magezines féminins (ou mascuiins daileurs |
en ont fait leurs choux gras. Seulement void, fait
érange, ce fameux point G ne figure pas au pro-
‘gramme de biologie et d'éducation sexuelle de nos ly-
‘cbens. Nous savons ol se trouvent les testicues, le
ditoris, le vagin, e col de futérus, la prostate, Iuréte.
Enrevanche, qui pouritlocaiiser sur un schéma ana-
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atteindre I'orgasme. Une femme qui n'gjacle pas
nest pas synonyme d'une femme frigide. Vous
pouvez ne jamais connailre cette expérience sans
pour autant en étre fustrée sexuelement.

Alors, & quoi bon &acler, me demanderez-vous ?

Il s'agit dans un premier temps d'une question de
curiosité sexuelle. Il est toujours enrichissant de
développer son éventail de sensations érotiques. De
plus cela ne mange pas de pain : c'est indolore, a
Ne traumatise personne, et ca ne peut &tre obtenu
contre votre gré.

En tant que femme, vous avez toujours entendu
dire que l'orgasme féminin était « invisible »
contrairement aux hommes qui bandent et éjacu-
lent. Votre plaisir est souvent représenté comme
une espéce de mystére chimique intere. Quel
homme e s'est d'ailleurs jamais demandé s'il était
possible que sa partenaire simule ? Et quelle
femme n'a jamais un tout petit peu simuié, ne se-
rait-ce que pour rassurer son ou sa partenaire ?
Pour une fois, P'éjaculation féminine vous per-
met d’exprimer corporellement I'atteinte d’un
point culminant que vos cris ne suffisent plus
2 exprimer. Clest la manifestation d'un plaisr tel-
lement puissant qu'l vous dépasse. Vous franchis-
sez les limites de ce qui peut étre verbalisé. En ou-
trepassant le langage, vous pénétrez pendant
quelques instants dans une phase extatique ol
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une femme d’éjaculer ?
Cela va-t-il m’apporter
plus de plaisir ?

A quoi cela sert-il 2 A rien.

Cela va-t-il vous apporter plus de plaisir 2

Oui et non.

Est-ce que vous éprouvez un plaisir intense parce
que vous éjaculez ? Ou bien est-ce que vous &a-
culez parce que vous éprouvez un plaisi intense ?
Cest une bonne question.

Bon, face & ces réponses, vous voila découragée et
vous vous demandez & quoi cela peut finalement
bien vous sevir de vous enquiquiner a apprendre &
&jaculer. Ne désespérez pas, je vais tenter de vous
répondre de manidre un peu plus développée.

Sije vous réponds « ien » lorsque vous me deman-
dez si'Gaculation a une fonction, c'est dans e sens
ou apparemment, biologiquement, elle ne sert &
tien. Elle ne vous est pas indispensable pour le bon
fonctionnement de votre vie sexuelle, vous ne dé-
pendez pas d'elle pour &tre fécondable, et elle n'est
pas la seule source de lubrification.

En ce qui conceme votre épanouissement sexuel,
elle n'est pas indispensable pour que vous puissiez
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seuls un certain degré de méditation oula prise de
certaines drogues peuvent vous mener.

Aurdela de l'extraordinaire plaisir physique que cela
apporte, c'est également une gigantesque satisfac-
tion psychologique au sein du couple amoureu,
quiil soit hétérosexuel ou lesbien. Le ou la parte-
naire, lorsquil/elle est préalablement mis au courant
de 'existence de ce phénoméne chez sa partenaire,
est généralement ravi de cette manifestation phy-
sique de lorgasme féminin.

Il est & noter enfin que beaucoup de femmes qui ar-
rivent & exprimer leur jouissance ainsi bénéficient
d'une assurance physique et sexuelle impor-
tante. Elles sont mieux dans leur corps et ont moins
de tabous.

Meais & vra dire, au-dela de Iéjaculation féminine, ce
qui va surtout enrichir votre vie sexuelle, ce sont les
moyens que vous mettrez en ceuvre pour y parvenir
(pratiques sexuelles, musculation périnéale). Car si
vous en arrivez au stade d'éjaculation, cela signifiera
que préalablement vous aurez déja atteint une mon-
tée de jouissance extréme.
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mencez vos exercices normalement : bloquez la
respiration en contractant vos muscles, expirez len-
tement en maintenant le vagin serrs, puis relachez.
Une fois que vous avez fait une petite série d'une
trentaine de contractions, vous allez poser un vibro-
masseur sur votre dlitors. La vibration et rapi-
dement provoquer un état d'excitation voire un or-
gasme. Restez bien concentrée, ce n'est pas le
moment de fantasmer i de se laisser aller au pli-
sir! Votre concentration sur e travail de vos muscles
ainsi que volre respiration profonde doivent en théo-
tie ralonger la durée qui précéde la montée de la
jouissance. Lorsque I'orgasme arrive, ne vous lais-
sez pas aller et essayez de controler volre respira-
tion qui doit demeurer lente et profonde. Vos
contractions vaginales lors de I'orgasme seront,
elles, complétement anarchiques et incontrolables.
Contentez-vous de les observer

Vous avez joui ? Tant mieux pour vous, mais
cela ne vous dispense pas de recommencer
jusqu'a épuisement, Essayez de faire en sorte que
toute cette séance dure au moins vingt minutes.

Que constaterez-vous 4 force de pratiquer ces
séances de masturbation/musculation ? Au fur et &
mesure qu'amiveront vos orgasmes, vous observe-
ez quiils deviendront de plus en plus longs et de
plus en plus intenses. Vous remarquerez rapide-
ment que la contraction de votre vagin amplifie votre.
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temps perdu en effectuant une cinquantaine
de contractions périnéales. C'est un exercice
complétement invisible i ne perturbera pas votre
entourage. Si vous réfléchissez bien, vous admet-
trez quiily a énomément de moments o vous étes
assise & ne rien faite de constructi et ol vous per-
diez moins votre temps & vous remuscler. Faites-lo
plusieurs fois par semaine ou, dans lidéal, tous les
jours.

+ Pensez lors de vos rapports sexuels a bien
contracter régulierement votre vagin autour du
pénis de votre partenaire (ou de tout autre objet
vous pénétrant). Cet exercice dewreit par ailleurs
‘augmenter son plasir

« Essayez d'observer autant que possible les
contractions involontaires et incontrdlables de
votre vagin lors de I'orgasme. Elles vous fourniront
un bon indicateur de I'état de votre tonicité.
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plaisir et joue un role important dans le déclenche-
ment de lorgasme, voire de I§aculation féminine.

PROGRAMME D’ENTRETIEN

Votre programme d'entretien consiste d'abord & vé-
rifle régulirement I'état de votre tonicité musculaire
& I'aide des tests 1, 2, 3, et 4. Si vous sentez un
peit relachement, n'hésitez pas & reprencre depuis
le début tout le programme d'attaque.

Comme dans tout domaine, la clef d'un bon en-
tretien est la régularité. Si vous ne voulez pas
perdre tout ce que vous avez acquis avec votre pro-
gramme dattaque, il est absolument nécessaire
que vous fassiez travailer vos muscies le plus sou-
vent possible (au moins deux fois par semaine).
Voici quelques conseis :

» Aussi souvent que possible, enfilez une paire de
boules de geisha avant d'aller faire une course ou
promener votre chien. Porter des boules de geisha
assise au bureau n'a pas grand intérdt, mieux vaut
s'en servir de ne a trois heures dans la journée, le
plus possible en station debout et en mouvement.

* Si vous &tes assise & ne rien faire (dans une salle
dattente, dans le métro, dans les embouteillages,
devant la télévision...), pensez a rentabiliser votre.

de Tamour
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deouvrir lo point G

tantisme féministe prosexe bien loigné de notre fé-
minisme puritain a la francaise.

Commengons par e best-seller de la spécialste
américaine du point G, Deborah Sundeh, Female
Eculation and the G Spot (Paperback, 2008, Dis-
ponble en frangais sous e titre Le Point G et
Igiacuation féminine, Taboo, 2006). Vous allez rapi-
‘dement pouvoir le constater en poursuivant votre lec-
ture : cette femme est pratiquement partout & ot i
est question d'éjaculation féminine. Elle y parie ici de
Torigine biologique, de sa place a travers I'istoire, et
des moyens a metre en ceuvre pour y parvernr

Quelques vidéos

HOW TO FEMALE EJACULATE,

Fanny Fatale (alias Deborah Sundahl), 1992.
Fanny nous explique en détail ce qu'est I'jaculation
féminine et surtout comment en provoquer une. Elle
Sest entourée ici d'un groupe de femmes qui vont
toutes éjaculer dans la méme pidce. L'aspect inté-
ressant est non seulement de pouvoir observer ce
phénoméne, mais surtout de constater la diversite
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Vous le constaterez, Ia trés grande majorité de
cette documentation est en anglais et nécessite
détre un minimum biingue. Cette injustice résulte
dufait que les seules femmes & avoir pris les choses
en main concemant leur plaisir vaginal sont en
grande majorité des Américaines, issues d'un mili-
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Léjaculation féminine
et la pornographie

Laissez vos cocoricos au placard et faites-vous &
une idée : les stars du X réputées pour leurs éjacu-
lations sont majoritairement américaines.

Les reines de cet art sont : Annie Body, Alisha Klass
(qui apperait dans des séries déciées  'Gaculation
féminine développées par son ex-petit ami Seymour
Butt), Cytherea, Annie Sprinkle, Flower Tucdi,
Tianna Lynn, Dasha, Fallon, Missy Monroe, Kream,
LilyThai, Annie Cruz et Ariana Jollee. Bref, que des
actrices trés peu connues en France.

Pourquoi I'éjaculation n'est-elle pratiquement
pas exploitée dans la pomographie francaise ?
Jo pense quil 'agit avant tout d'une ignorance de ce
phénomene. Je me rappelle que lors du toumnage
d'une orgie & laquell e participeis dans XYZ de John
B. Root, une jeune actrice, Vakrie, avait ét6 mastur-
bée avec force per le célébre HPG. A tel point qu'elle
en avait expuisé un magnifique jet. Maheureuse-
ment, ce passage a ét6 coupé en vue de difiuser le
fim sur Canal +. L'éjaculation de Velkrie avait béte-
ment été assimiée & de I'rine. O, les jeux d'urine
sont implicitement intercits per la charte de diffusion
de Canal +.

En effet, en vue d'éviter tout débordement, Canal +
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des techniques pour y parvenir.

FEMALE EJACULATION FOR COUPLE,
Deborah Sundahl, 2002.

Deborah Sundahl, pionnidre de I'éjaculation fémi-
nine, s'exprime & travers une vidéo. Ravie du suc-
cés commercial de Female Efaculation and The G
Spot, elle met ici en pratique toutes les idées déve-
loppées dans son live en suivant trois couples dans
leur intimité.

DR SUSAN BLOCK’S SQUIRT SALON,

Susan Block, 2005.

Susan Block est-elle réellement docteur ? Je r'en
sais rien. Il n'empéche que dans son fim elle réurnit
quelques femmes spécialistes de sexothérapies en
tout genre, dont 'étemelie Deborah Sundahl (en-
core elle), ainsi que la pomo-performeuse Annie
Body, réputde pour ses geysers d'éjacut. Cette
vidéo est un intéressant mélange de théorie et de
mise en pratique & caractére pomographique.

JOURNEY TO FEMALE EJACULATION :
AWAKEN YOUR G SPOT, Deborah Sundhal.
Deborah Sundeh, toujours elle, s'alie cette fois
avec le Dr Gary Schubach, professeur du « Institute
for Advanced Study of Human Sexuaity ». Ny au-
rait-l que Deborah Sundahl pour creuser les re-
cherches en matiére d'éjacuiation féminine ?
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interdit de diffusion un certein nombre de pratiques
merginales (urophille, scatophilie, violence, humilia-
tion, etc,). Plusieurs de mes scénes ont d'aileurs
46 coupées car elles contenaient entre autre des
fist-fucking jugés trop extrémes.

Pour les surfeurs,
voici quelques sites

e site est décié & la sexualté féminine. Une longue
rubrique est accordée au point G et & 'gaculation
féminine.

Pour ceux qui ne parlent pas un seul mot d'anglais,
il existe une version frangaise de ce site, makheu-
reusement incompléte :
www.theclitoris.com/french/html/f_index.htm

« Un stte a partiouliérement attiré mon attention. Il
s'agit de www.libchrist.com, le site des «liberated
christians » (ittéralement, les « chrétiens ibérés »,
soutenant une conception libérale de la morale
sexuelle), mouvement que je ne connaissais absolu-
ment pas. Aussi étrange que cela puisse

pprofondir le sujet

107





index-127_1.jpg





index-126_1.jpg
le point G : mythe ou réaité T

1. le plaisir vaginal et le point G . 13
2. Iéjaculation féminine . . .. .83
3. exercices pratiques . ... . 7

87
5. documentaton pour approfondi e suet 103
6. applications et cas particuliers . .. .
conclusion .. ...

4. la musculation de 'amour
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périence formidable & vivie qui est, contrairement &
ce que 'on prétend, accessible a toutes les
femmes. Encore faut-i fournir les efforts nécessaires
pour apprendre & la provoquer. Sile hasard ne l'aja-
mais mise sur votre chemin, c'est & vous
dentreprendre la démarche d'aller vers elle.
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découvrir le point G

Tout sur le point G et I'éjaculation féminine !

« Découvert, » dans los annes cinquante par un sexologue
qui lul donna Vinitiale de son nom, cette zone mystérieuse,
située sur la parol interne du vagin, est une source infinie
de plaisir, pour qui salt Iapprivoiser. Sa stimulation est &
Torigine de lune des manifestations les plus spectaculaires
du plaistr : Méjaculation féminine.

Ovidie, prétresso do Iérotisme, vous dit fout ! Elle répond
icl 3 toutes les questions que Ton peut so poser & ce sujet :
O se trouve le point G ? Quelle est sa texture ? A quoi res-
semble-t-11? Y a-tl réellement des fommes « vaginales » ot
des femms « clitoridiennes » ? Comment provoquer une
éjaculation téminine ? Ovidie développe également, via des
eXercices pratiques, Ia « musculation de Tamour .

Grice a elle vous allez ressantir — ol falre ressentir - des
sensations nouvelles et inoules...

Ancienne actrice, réalisatrice, Ovidie est Iauteur de plu-
sieurs ouvrages, dont Osez tourner votre film X.

.. tout savolr sur le sexe
«Osez » est une collection de petits guides précis et
Iudiques, consacrés A toutes les pratiques sexuelles.

8€
Wwww.lamusardine

Tiustration Arthur de Ping
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Le point G est-il
un bouton miracle ?

Autisque de vous décevoir, non, le point G n'est
pas un bouton miracle. Il ne suffit pas d'appuyer
dessus pour emmener une femme au septieme ciel.
1l s'agit d'une zone sensible qui, bien utilisée,
peut contribuer a vous faire atteindre des or-
gasmes différents, souvent plus puissants, et
qui s’étalent plus dans la durée. Mais connaitre.
Iemplacement du point G 'est pas suffisant car,
sans excitation préalable, une pression sur cette
partie provoquera une trés désagréable sensation
de besoin d'uriner. Toute la subliité réside dans l'art
des préiiminaires et de I'excitation qui précédent
une éventuelle stimulation de cette zone.

0s PUBIEN

vessie
URETRE
POINT G.

PAROI VAGINALE

VAGN

14 uTéRUS
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Y a-t-il réellement

des femmes « vaginales »
et des femmes

« clitoridiennes » ?

On vous en rebat les oreiles : il y a les vaginales et
les citoridiennes. Phénomene des plus étranges, on
ne parle que trés peu d'une troisiéme catégorie qui
coulerait pourtant de source : les femmes
«anales ». Disons-le clairement, au risque de briser
toutes vos théories sur la sexuailté : cette classifica-
tion est une absurdité. Il 'y a pas de prédisposi-
tions physiques & ce qu'une femme soit incu-
rablement vaginale, clitoridienne, ou encore
anale. Ce sont nos habitudes sexuelies, nos iffé-
rents partenaices, et nos parcours de vie qui nous
aménent & érotiser certaines parties de notre corps.
Certaines femmes ont besoin d'un rapport vaginal
pour &tre complétement satisfates. D'autres vont
se réfugier dans une certaine facilté citoridienne.
Quant & quelques-unes plus minortaires, mais tout
de méme existantes, elles e jurent que par le pli-
sir anal. Potentiellement, une femme peut rendre
érogéne de nombreuses parties de son corps. Ele
peut parfaitement alterner des orgasmes & point de
départ cltoridien avec des orgasmes a point de dé-
part vaginal. Trés souvent, plus les femmes sont
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POINT G

MEAT
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émission de Thierry Ardisson, Tout e monde en
parle. Je ne sais plus exactement ce qui avait ét6 dit
autour de cette table ronde ot nous étions installés.
Meis je me rappelle de quelques rires un peu mo-
queurs. Le cycliste Richard Virenque était assis &
cdté de moi, et avait dit quelque chose du style
«Ma femme ne fait pas ga », dans le sens ol visi-
blement elle Wavait pas pour habitude d'gaculer.
Cela se passait en 2002. Quen serait-i si aujour-
d'hui jabordais de nouveau le sujet dans une émis-
sion ? La notion de prostate féminine commence &
&tre de plus en plus acoeptée per quelques méde-
cins, et les magazines de santé remettent douce-
ment le point G au golt du jour, La trés médiatique
sexologue Catherine Solano admet également
'existence de glandes productrices de liquide chez
Ia femme, et démocratise ainsi lidée d'un orgasme
 dominante vaginale.

Puisque aujourd'hi les études & ce sujet ne sont
pas encore trés claires et que I'on ne sait toujours
pas exactement de quoi se compose I'éjaculat,
peut-on supposer que dans 'avenir de nouvelles
théories vont émerger ? Comment visilira ce ivre ?
Sera-til toujours d'actualité dans dix ou vingt ans ?
Ou bien sera-t-il complétement dépassé par les
nouvelles recherches ? Espérons simplement qu'a
sa petite échelle il aura contribué A faire décou-
vrir cette formidable expérience qu'est celle
dtre ce que I'on appelle « une femme fontaine ».
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Jiaime me projeter dans I'avenir chaque fois que
Jaccouche d'un nouveau projet qui me tient & cceur.
Cela faisait longtemps que javais envie de pouvoir
partager mon expérience personnelle au sujet de
I'aculation féminine. Entre le moment ol j'ai dé-
‘couvert ce phénoméne et celui ot 'écris ces ignes,
les mentaiités ont déja énormément évolué. Le point
G et I'§aclation féminine, parfaitement reconnus et
revendiqués par des experts aux Etats-Unis, sont
encore un sujet de controverse en France. l est en
effet incroyable que méme dans leurs productions
pornographiques, les Francais restent totalement
ignorants face & ce sujet.

Je me rappelle avoir parlé de I'§aculation féminine
un jour ol jétais invitée sur le plateau de la céiebre
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EXEMPLE N° 4
L. est venue me rencontrer en compagnie de
N., son mari. C'est lui qui piit la parole le premier
pour me faire part de leurs relations rares et déce-
vantes. J'étais pour lui une sorte de médiateur qui
allait tenter de raisonner sa femme et i faire
prendre conscience d'un probléme sexuel. lls
avaient eu jusqu'a la naissance de leur premier
enfant une vie sexuelle quils qualifiaient
d' épanoule », dans le sens ou, visiblement, fs en
étajent tous les deux plutot satisfaits. La situation
'tait dégradée lors de la grossesse. Lors du pre-
mier timestre, L. préférait éviter les rapports de
peur de faire une fausse couche (croyance répan-
due pourtant complétement fausse). De plus, la fa-
tigue et les nausées avaient tus en elle tout désir de
contact corporel. Lors des deuxiéme et troisime
trimestres, le ventre commenga & s'arrondir et L.
centra toute son attention autour de son nombril.
Comme énomément de femmes enceintes, elle vi-
vait une expérience avec son bébé en devenir quila
satisfaisait compltement. Elle disait toujours & son
mari: « Ga reviendra aprés accouchement ».

Vit le jour de F'accouchement. Comme tout bon
papa moderne, N. avait souhaité assister a cet
heureux événement. Mais il n'avait pas forcé-
ment pris en compte tous les éléments qui
pouvalent le choquer. C'sst ainsi que L. déchira
son périnée lors de I'expuision du bébé sous les
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de manque concemant la pénétration vaginale
puisque celle<i n'avait jamais été pour elle une
source de jouissance. Je i demandai de me dé-
crire sa fagon de visualiser son vagin. Elle le déri-
vait comme une sorte de caverne en péte & mode-
ler, compltement insensible, et, pour ainsi dire,
« morte ». Elle n'avait absolument pas cons-
clence de sa capacité a utiliser les muscles de
son plancher pelvien et d’exercer ainsi un
controle de toute cette zone. C'est probable-
ment catte « inconscience » de son vagin qui fut &
la source de sa déchirure lors de I'accouchement.
Gar, en effet, plus on matise ses muscles péri-
néaux, moins il y a de risque de déchire et
dépisiotome.

Elle ne s'était pas rendue aux cours de rééducation
périnéale prescrits par son gynécologue. Je lui fis
donc faire chez lle des exercices de Kegel qui lui
permirent de « prendre conscience » de son vagin.
1l fallut également aider le couple a dépasser le
traumatisme de P'accouchement. N. ne pouvait
se débarrasser de l'mage de cette vulve blessée et
nimaginait plus 8tre capable de pratiquer de cunni-
lingus. L. craigneait d'avoir mal lors de la pénétration.
Ce n'est quaprés plusieurs semaines d'exercices
de Kegel qu'elle eut envie de retenter un cot vagi-
nal avec son mari. Le résultat fut médiocre mais pas
catastrophique. Il leur permit de reprendre un
contact corporel et de dépasser leurs peurs.
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yeux constermés de N. De retour de la maternit, le
périnée recousu et « les fis jusqu'aux fesses », L.
passait le plus clair de son temps entre l'llaitement
etles couches. Elle se réveilait quatre & cing fois par
nuit et devint trés rapidement exténuée. Afin de ne
plus se lever aussi souvent, elle décida de domir
avec son bébé pour lui donner le sein plus facile-
ment.

Les mois passérent et le bébé domait toujours
entre ses deux parents. L. était parfaitement com-
blée par son alaitement longue durée, et les dé-
charges d'ocytocine provoquées per la tétée la me-
najent parfois jusqu'a I'orgasme. Sa cicatrice du
périnée, d'abord physique et ensuite psycholo-
gique, rendait inmaginable tout rapport vaginal. La
fatigue acoumulée avait considérablement afecté la
solidité du couple. L. et N. m'avaent plus de
rapports sexuels. Et les quelques rares fois ot iis
en avaient, is étaient décevants et frustrants.

Il allut 'abord essayer de déceler o éventuelles dif-
ficultés déja présentes avant la grossesse. Au fildes
discussions, L. m'expiqua quelle n'avait jameis
réellement ressenti de réel plisir vaginal. Elle parve:
nait généralement a I'orgasme par la stimulation cii-
toridienne. Or, elle ne ressentait plus le besoin de
partager avec son mari les quelques pratiques
qu'elle affectionnait auparavant puisque son allate-
ment la satisfaisait pleinement. Elle ne ressentait pas.
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La situation s'améliora au fildes mais, le périnée se
renforgant et la fatigue s'atténuant. Et bébé qitta le
lit parental et finit par trouver le chemin de sa
chambre.

Exemple n° 5

Les recherches empiriques les meilleures
étant celles que I'on effectue soi-méme, Jai
‘toujours aimé tester sur mon propre corps mes
recherches en matiére de sexualité. Jo souhai-
tais savor i je pouvais parvenir & une Giaculation fé-
minine sans avoir besoin d'dtre pénétrée, ou si la
stimulation interme du point G était rigoureusement
nécessaire. J'ai donc effectué  régulierement
I'expérience suivante jusqu'a ce qu'elie aboutisse.
A vaide d'un vibromasseur professionnel (ap-
parell de massage souvent utilisé par des sexo-
logues américaines), je me suis quotidienne-
ment masturbée en I'appliquant directement
sur le clitoris sans recourir 2 aucune forme de
pénétration. Les vibrations de cet appareil sont
telles que toute la vulve devient sensible en
quelques dizaines de secondes. En général, il se
passe & peine deux  trois mintes avant que le pre-
mier orgasme, plus physique que cérébral, ne
pointe son nez. Je consacrais & cette expérience
environ trente mintes par jour de fagon & obtenir
entre cing et dix orgasmes. En effet, plus on accu-
mue les orgasmes, plus le sexe féminin se gonfle,
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Méme si I'émission d'un Gjaculat a ét6 observée
chez de nombreuses femmes, c'est 'absence de
ce phénoméne chez d'autres qui empéche
d'admettre sa « réalité »...

Pourquoi écrire un livre sur la découverte du point G
et de I'Gaculation féminine ? Tout simplement parce
que le but de la libération sexuelie est de promou-
Voir tout moyen de jouissance, du plus excentrique
au plus dlassique, le plaisir vaginal. Si vous espérez
de ce livre qu'il vous apprendra a trouver un bouton
miracle, vous faites fausse route. La stimulation du
point G  froid, sans travail d'excitation préiminaire,
peut étre désagréable, voire douloureuse. Le plaisir
quiil st en mesure de provoquer dépend essentiel-
lement de votre capacité  crder un cimat favorable
ala jouissance : le citoris n'est donc certainement
pas mis & lindex, bien au contraire |

Pourquoi ai-je, mol, Ovidie, pris la décision
décrire un tel texte et de militer pour la recon-
naissance de I'éjaculation féminine ? Tout sim-
plement parce que celle-ci ait partie de ma vie et
qu'elle m'a toujours fascinde. Parce que je I'ai ob-
servée, expérimentée, développée. Qu'elle m'a fait
vivre mes plus beaux orgasmes, au point de m'en
faire parfois pleurer de bien-étre. Et que j'ai appris &
la contraler, & la provoquer tout comme a la retenir
en fonction de mes partenaies. Il S'agit d'une ex-

point G : mythe ou réalite.
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rougit, et devient sensible. Certaines femmes vont
trouver trop élevé ce nombre d'orgasmes. Nous
avons toutes notrs rythme et il n'est pas absolu-
ment nécessaire d'arriver & n stade de dix or-
gasmes pour réaliser cette expérience. Vous pou-
vez trés bien y parvenir avec deux ou trois
orgasmes. Le principal étant que vous y consacriez
une bonne demi-heure.

Clest au bout de quelques jours que, enfin, je suis
parvenue & une éjaculation féminine sans
pénétration. Je peux & 'heure actuelle en provo-
quer chaque fois que je me masturbe avec cet ap-
parei. En général, elle se produit au bout d'environ
cing orgasmes. La sensation est celle d'une hyper-
sensibilts de la vuive suivie d'un besoin de se
contracter et de pousser, comme si jo voulais
‘expuiser quelque chose de mon vagin.
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la sexualté et n'éprouvait pas de diffculté & prendre
du plaisir. Une seule ombre demeurait au tableau de
cette jeune-femme : elle ne parvenait pas a
V'orgasme lors de la pénétration. Elle jouissait en
général une ou deux fois lors des préiminaires, mais
‘commengait a regarder le plafond pendant le cot.
La situation dans laquelle se trouvait N. est malheu-
reusement classique chez énormément de femmes.
Elle rejoint I'éternelle idée seion laquelle les femmes
seraient « ditoridiennes » et ne jouiaient que par la
masturbation et le cunnilingus, et que le coit ne ser-
virait qu'a satistaire les hommes.

J'ai donc donné plusieurs conseils & N.

1. Lexcitation de N. avait tendance & chuter facie-
ment aprés l'orgasme. Je lui ai donc proposé
d'essayer de s'abstenir de joulr lors des préli-
minaires et de décider du moment ol elle alat étre
pénérée. Le but du jeu étant de ne commencer le
colt qu'a un stade d'excitation élevs (uste avant le
point de non-retour).

2. Bien quelle ait avous éprouver certaines appré-
hension & cet égard, je lui ai suggérd de se mas-
turber le clitoris lors de la pénétration. N. avait
envie de e faire mis avait peur d'ére jugée par son
partenaire. Elle 'a donc fait dans un prermier temps
dans les positions ol sa min était cachée (evrette,
debout.... Aprés y avoir pris gott, elle se permit de
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la stimuiation anale (deux ou trois centimétres de
diametre). Puis, aprés plusieurs semaines de travail
(voire méme plusieurs mois), passer & la vitesse su-
périeure en tentant de s'introdie un goderniché en
siicone de taile plus ou moins égale a celle d'un
pénis. Il faut d'abord I'utiser seule, puis demander
a son partenaire de participer en le bougeant tout
doucement.

Une fois tout ce chemin parcouru, F. avait pris
confiance en son corps et s'était rendu compte
qu'elle pouvait étre pénétrée par un objet de la taile
du sexe de son partenaire sans pour autant saigner
ni se déchirer. Elle put & ce moment-1a commencer
a pratiquer progressivement le coit vaginal et exor-
ciser ainsi toutes les peurs qui la paralysaient.

Ge cas peut vous parcitre extréme, mais il est pour-
tant & prendre en considération si vous éprouvez
parfois des douleurs ou des dificultés lors dela pé-
nétration. Et Dieu sait que vous 8tes trés nom-
breuses dans ce cas,

EXEMPLE N° 2
N., 28 ans, est venue participer 2 un de mes
stages dans un but denrichissement de sa
sexualité. Plutdt jolie et bien dans sa peau, elle
naffichait aucune aversion particuiére & légard de

s
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de sa capacité & découvir elle aussi ce phéno-
méne,

Je lui & donné toute une série de conseils de posi-
tionnement des doigts & metre en pratique avec
son mari en ue de trowver son point G. Mais elle
eut beau le stimuler encore et encore, c'était en
vain. Elle éprouvait du plaisir mais n'éaculait pas
une seule goutte. Ele laissa tomber un temps mes
conseils qui ne ui éteient pas adaptés.

Quelques mois plus tard, alors qu'elle passat ses
vacances au Cap d'Agde et fréquentait des soirées
échangistes, elle rencontra un homme qui pré-
tendalt avoir une technique infaillible pour faire
éjaculer les femmes. Elle n'a pas su m'expliquer
en détail ce quii faisait, mais i semblerait que sa
technique ne nécessitait pas de pénétration quel-
conque : tout résidit dans sa fagon de pratiquer le
cunniingus. Il agitait sa langue avec frénésie et as-
pirait le cltoris de manidre a le sensibiiser &
F'extréme. Lors de lorgasme, la sensibilté était telle
qu'apparemment ses partenaires se contractaient
et ressentaient le besoin de pousser. C'est ainsi qu'il
parvenait & obtenir une éjaculation.

Get exemple est donc la preuve que Fon peut par-
fois obtenir une éjaculation féminine sans nécessité
de pénération.
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le faife également dans les positions face & face (ca-
valiére, missionnaire).

3. Comme & toute personne que je rencontre pour
ce type de probléme, je Iui ai bien évidemment
conseilé de pratiquer réguliérement les exer-
cices de Kegel.

4. Je i ai fourni un vibromasseur « Twist and
Shake » qui tourne  lintérieur du vagin et viore sur
le citoris, afin quelle puisse mélanger simultané-
ment ces deux sources de plaisirs.

Trés rapidement, N. a pu parvenir & obtenir des or-
‘gasmes a dominante vaginale.

EXEMPLE N° 3

C. était une amie trés proche et travaillait dans
le milieu de Pérotisme. A 42 ans, elle vivait une
sexuaité épanoie et sans tabou. Elle avait pratiqué
a de nombreuses reprises I'échangisme et n'avait
aucun probléme sexuel particulier. Mais elle était
trés intriguée par mes histoires de point G et
d’éjaculation féminine. Avant d'en discuter avec
moi, elle ne savait pas que toute femme était ca-
pable d'éjaculer et que cela ne nécessitait pas de
prédisposition physique particuiére. Ce n'est donc
qu'a partir de ce moment-la qu'elle prit conscience
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Cet exercice est un test d'évaluation et non un
exercice d'entretien. Vous ne devez le pratiquer
que trés occasionnellement car il peut & long terme
provoquer des désordres urinaires.

2°test

Allongez-vous nue sur votre lit. Giissez un coussin
dertiére votre dos pour vous rehausser légérement,
6t posez un miroir entre vos jambes. Vous allez
commencer a contracter puis décontracter
votre vagin (ou votre anus si vous n'arrivez pas &
bien visualiser ni contrdler votre vagir). Attention | 11
ne s'agit pas de contracter les fesses ni les abdo-
minaux | Tout votre corps doit &tre parfaitement
tendu, & l'exception de votre périnée qui se
contracte et se relache. Pour vérifier que vous faites
bien votre exercice, vous allez observer dans le mi-
roir I'apparence de votre sexe. I doit effectuer de
petits mouvements, un peu comme si votre vulve.
était en train de respirer. Si vous n'observez aucun
mouvement, c'est que vous faites mal votre exer-
cice.

3 test

Vous allez effectuer exactement le mame travai de
contraction/décontraction de votre périnée que
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Evaluer sa
musculation périnéale :
quelques exercices
pour juger de

votre robustesse

Dans quel état se trouvent vos muscles péri-
néaux 2 Finalement, vous ne vous étiez pas posé la
question et vous n'en savez rien. Si vous n'avez ja-
mais véou d'accouchement par voies naturelies,
vous avez déja plus de chance quiis ne soiert pas
encore dans un état catastrophiques plutdt que si
Vous avez déja accouché et que vous n'avez jamais
assisté & vos huit séances de rééducation. Mais
cela ne vous protége pas complétement.

1 test

Un premier exercice pour évaluer votre tonicité
est le célébre « stop-pipi ».

Le but du jeu est d'ardter net le jet de votre urine
durant la miction. Si vous ne parvenez qu'avec
peine & le stopper et que quelques gouttes
s'échappent, c'est que vous avez du pain sur la
planche. Si au contraire e jet sarte net et sans dif-
ficults, cest plutdt bon signe.

o1
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Quelques exercices
d’entretien des muscles

PROGRAMME D'ATTAQUE

Ce programme dattaque est destiné & toutes les
femmes, qu'elles aient eu des enfants ou non,
qu'elles ajent du plisir vaginal ou non.

Les boules de gelsha

Procurez-vous une pire de boules de geisha de
bonne qualits. Oubliez immédiatement les vieiles
paires de boules bon marché que commercialisent
encore beaucoup de sex-shops. La plupart sort en
plastique (blanc ou couleur chair) avec parfois une
espéce de revétement argenté ou dord. l arrive trés
souvent qu'aprés une utiisation réguiire, le revéte-
ment s'effite ou s'écaile & intérieur de votre vagin.
Ges produits sont fabriqués & bas prix en Asie et ne
répondent & aucune norme médicale. Les deux
boules de plastiques sont reiiées par une cordelette
en nylon dificilement laveble et peu hygiénique.
Portez plutét votre choix sur des boules hypoaller-
géniques et sérieuses comme les Smartbals (de la
marque allemande Fun Factory) composées
d'élastomére beaucoup plus hygiénique.
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dans le test n° 2. A la différence qu'ici vous allez in-
troduire deux doigts & lintérieur de votre vagin.
Vous allez le sentir se serrer et se relacher au-
tour de vos doigts. Si vous serez avec force et
que vos doigts sont comprimés, c'est que vous
&tes sur la bonne voie. Si vous sentez au contraire
qQuiil vous « reste de la place » et que vous pouvez
les entrer et les sortr sans difficults, c'est qu'i va fal-
loir songer & travaillr sérieusement vos muscles.

4 test

Continuez le méme exercice de contrac-
tion/décontraction périnée. Cette fois-ci vous allez
poser la paume de votre main sur le bas de
Vvotre ventre en essayant de localiser symboli-
quement votre utérus. Si vous parvenez & res
sentir nettement sous votre main les mouvements
de votre périnée, 'est bon signe. Si au contraire
Vous ne percevez pas grand-chose, vous savez ce
quil vous reste & faire. Nommalement, i votre péri-
née est en excellent état, vous dewriez voir le bas de
votre ventre « gonfler et dégonfer » sans pour au-
tant contracter vos abdominaux.

de Tamour
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si vous étes mére aufoyer.line s'agit plus ici que de
plaisir vaginal : C'est I'ensemble de vos désirs
sexuels qui ont ét6 détournés. Vous vous désinté-
ressez de plus en plus du sexe. Le plisir vaginl
étant le plus « psychologique » de tous, ce sera pro-
bablement le premier atteint par votre perte
d'appétit. Mais ne vous y trompez pas : une mére
est une femme avant toute chose. Vous n'avez pas
fait votre enfant avec vos oreilles et il y a probable-
ment 'heureux géniteur qui attend qus tout cela re-
devienne comme avant. Sans compter que votre
enfant ne restera pas petit éternellement, vous ne
pourrez donc pas satisfaire avec lui votre besoin fu-
sionnel trés longtemps,

« Pour mol c’est le contraire :
Péprouve un plaisir vaginal intense que
Je méprouvals pas avant la nalssance
de notre premier enfant.

Y a-t-il un rapport 2 »

Cela peut paraitre étrange, mais nombreuses sont
les femmes qui découvrent le pleisir vaginal aprés
une naissance. Il peut y avoir plusieurs raisons &
cela

La premidre et la plus évidente est qu'aprés un ac-
couchement, huit séances de rééducation périndale
sont prescrites. C'est pour beaucoup de femmes la
premiére fois qu'elles se penchent sérieuserment sur

20





index-28_1.jpg
Osez... déeouvrir lo point G

Vous n'avez pas assisté & vos séances de rééduca-
tion périnéale. Cette situation n'est certainement
pas une fatalité etl sufft pour y remédier de prendre
le soin de bien se remuscler (en suivant par exemple
les exercices décrits dans le chapitre sur la muscu-
lation de I'amour).

La dewiéme possibilté est celle d'une mauvaise
cicatrisation d’une épisiotomie ou d’une déchi-
rure lors du passage de I'enfant. Peut-éire vous a-
t-on mal suturée ? Mieux vaut en parier le plus rapi-
dement possible & votre gynécologue.

La troisizme supposition est que, bien que votre ci-
catrice ait parfaitement disparue, vous demeurez
traumatisée par une épisiotomie ou une déchi-
rure. Le probléme réside dans vos peurs. Vous
vivez cette blessure comme une mutiation et in-
consciemment vous craignez que tout cela ne se
rouvre ou vous fasse souffir, G'est a raison pour la-
quelle vous pouvez craindre les rapports vaginaux.
Vous ne parvenez plus & vous laisser aller et vous
Watteignez plus votre pleisir d'antan.

Quatriéme possbilté : vous étes tombée dans le
piége ultra classique de détourner votre désir
sexuel sur votre enfant. Entendons-nous bien :
cela ne sigrifi bien évidemment pas que vous étes
attirée sexuellement par votre enfant. Cela signifie
que votre besoin d'expression amoureuse et fusion-
el est comblé par la satisfaction que vous apporte
votre role de mére, en particuiier si vous allaitez ou
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la quaiité muscuiaire de leur entreiambe. En appre-
nanta contracter et décontracter leur périnée,
elles prennent ainsi mieux conscience de
Pexistence de leur vagin et des sensations qu'il
leur procure. Le résultat de ces huit séances est
souvent une améloration des relations sexuelles.
Grace & la quaité des contractions, le partenaire
mesculin peut avoir limpression que l'orice est
plus étroit, ce qui est généralement pas pour lui
déplaire. De plus, plus une femme se concentre sur
sa zone vaginale, plus elle la rend érogéne. Sans
compter que plus les muscles seront entretenus,
plus les orgasmes seront puissants:

Il existe d'autres femmes qui ne commencent a res-
sentir un réel pleisir vaginal qu'a partir de leur pre-
migre grossesse, en particuier durant la période de
I'état de gréce du second trimestre (période ol la
femme n'a généralement pius de nausée et n'est
pas encore rendue & I'état de baleine). Cela est gé-
néralement & mettre sur le compte des hormones:
qui, lors de la grossesse, peuvent décupler la
libido. Comme la nature est bien faite, afin de pré-
parer le corps a accouchement, les muscles se
tendent et le vagin devient plus dlastique. Les
femmes qui ressentaient auparavant certaines dou-
leurs lors du colt en ressentent désormis beau-
‘coup moins.

Une autre explcation plausible est la confiance
corporelle qui suit parfois un enfantement. lly a
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certains cas une éaculation chez la femme, pro-
dite par des glandes para-urétrales rebaptisées
«prostate féminine ». Cette minuscule prostate
fonctionnerait & peu prés de la méme maniére que
celle de 'homme et, lors du col, ce serait le mas-
sage de cet organe qui provoquerait une jouissance
vaginale intense.

Lorsque ces études sont remises & Fordre du jour
‘au début des années 1990, les féministes regardent
cela d'un mauvais ceil. Eles afiment que cette
« idéologie » du point G est développée par une
Amérique conservatrice qui souhaite que son
peuple ne se détourne pas du plaisir religieusement
correct : ke plaisir vaginal reproducteur. Elles préten-
dent que remettre a la mode cette idée de jouis-
sance inteme viendrait discréiter tout le travail de
Hite de ibéralisation de la masturbation, du cunni-
lingus, et de homosexualité féminine.

Le doute s'installe. Les médecins en faveur du point
G seraient-is de dangereux puritains ? Ou bien les
féministes, dans leur lutte pour une sexualité non-
reproductrice, auraient-elles oubiié I'existence du
banal et originel plaisi vaginal ? Tout le monde y va
de sa petite théorie et un mythe s'échafaude autour
du point G, bien oigné des constatations trés terre
& terre de Grafenberg. On en parle soudain comme
d'un bouton mirace sur lequel il suffait d'appuyer
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phallique de musculation épousant les formes
de anatomie féminine.

Le principe est que le vagin se contracte avec plus
deficacité s'ily a quelque chose a Fintérieur plutot
que s'll est vide. Prenons 'exemple de votre poing :
vous faites beaucoup plus travailer votre main si
Vous serez un objet plutét que si vous serrez votre
poing seul.

Vous n'avez pas nécessairement besoin de vous
procurer une barre de musculation vaginale. Vous
pouvez parfaitement appliquer ce principe de
contraction autour d'un objet en utilisant vos
boules de geisha.

Enfilez vos boules tous les jours et effectuez trois
séries de cinquante contractions vaginales. Pensez
ainspier, bloguez la respiration en contractant vos
muscles, expirez lentement en maintenant le vagin
serms, puis reléchez.

La masturbation

Masturbez-vous | Mais attention, pas n'importe
comment | Joignez l'utile & I'agréable et proftez de
Vos exercices de Kegel pour vous apporter du plai-
si. Le but du jeu étant d'apporter une stimula-
tion clitoridienne menant a I'orgasme tout en
contrdlant son souffle et ses muscles.

Allongez-vous sur le dos et détendez-vous. Gom-
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les majoritaires qui sont complexées per leurs nou-
veaux kilos, mais i y a également celles qui pren-
nent de I'assurance physiquement et qui sont ravies
de voir un nowveau corps de femme s former.
Dans leur inconscient, cet accouchement leur fait
quitter e statut de jeune file pour metire au monde
une nouvelle femme. C'est cette femme qui va
prendre deI'assurance et faire progresser sa sexua-
fité en méme temps que sa vie volue avec larrivée
d'un nouveauné. Il ne faut pas oubler non plus
qu'aprés avoir passé neuf mois a se fare farfoiller
le vagin par les doigts de toutes les sages-femmes
de France et de Navarre et avoir poussé en hurlant
les jambes écartées, la pudeur en prend un sacré
coup. Pour certaines, c'est une chose positive qui
aidera a briser les quelques derniers tabous qui les
‘empéchaient de jouir pleinement.
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Avec cette définition, Jacques Waynberg, sexo-
logue frangais, parle d'une femme sur dix mille. Une
étude canadienne datant de la fin des années 1980
avait, elle, avancé le chiffre de 39 % des femmes.
D'autres affirment que 5 % serait un chiffre plus
juste. Une étude sud-américaine aurait démontré
que 75 % des femmes y panviendraient. D'autres
médecins prétendent que toutes les femmes
connaitraient réguliérement ce phénoméne mais
que la plupart ne s'en rendraient pas compte, la
quantits de liquide pouvant dtre moindre. Quant &
dautres, ils clament haut et fort que tout cela ne se-
rait que foutaise.

La vérité est qu'a ce jour personne n'en sait
rien. Les médecins en perdent leur latin.

AUTRES TEMPS, AUTRES MEURS ?

Contrairement & ce que prétendent certaines fémi-
nistes, I'éjaculation féminine n'est pas une i
vention récente de la gent masculine destinée &
limiter la sexualité féminine au simple cot reproduc-
teur. On constate en effet la description de ce phé-
noméne dans quelques textes passés. Dans un ar-
ticle trouvé sur Intemet, un journaliste médical va
méme jusqu'a prétendre que si de nos jours environ
5 % des femmes sont sujettes & I'Sjaculation, plus
de 50 % étaient concemées au début du xx- siecle.
Gette source est bien entendue invériiable (surtout
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Les exercices de contraction
dits « exercices de Kegel »

Le principe est trés simple : pour muscler son pé-
rinée, il suffit de le contracter et le décontracter.

1~ exercice : la musculation basique

1l S'agit du plus simple des exercices : contractez
puis décontractez votre vagin, comme si vous ser-
riez quelque chose & lintériewr. Commencez par
des pelites séries de vingt-cing pour aboutr & des
séries de cinquante. Effectuez autant que possible
dans la joumée des enchinements de trois & cing
séries.

2* exercice : 'importance de la respiration

Alongez-vous sur e dos et effectuez les contrac-
tions de I'exercice précédent tout en goutant un
contrédle de votre respiration. Détendez-vous.
Inspirez profondément.

Bloquez votre respiration.

Tout en maintenant votre respiration bloguée, serrez
votre vagin de toutes vos forces.

Expirez trés lentement en réouvrant trés progressi-
vement votre vagin.

Relachez puis recommencez. Faites-en trois & cing
séries de cinquante.

Une astuce : i vous n'armivez pes & savoir si vous
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« Fomme fontaino : Environ une fomme sur dix millo pout
obsorvar lors dos spasmos do Forgasmo un tros mportant
‘Gcoulement “commo de Feau” blen navemont appols
“jaculation’ ; toutes reconnalssent quo co est pas
systématiaue, mas toujours en rapport avec une excitation
Sexulle particulioroment efficace. »

Lo Dico de 'amour ot des pratiques sexuolles,

Jacques Waynberg, Milan, 1999,
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Les boules de geisha s’enfilent comme des
tampons (i faut laisser la cordelette & Fextérieur du
vagin pour en facilterle retrai). Une fois a fintérieur,
elles doivent étre coincées et ne plus bouger. Vous
devez dtre en mesure de marcher avec sans res-
sentir aucune géne.

Le premier exercice avec vos boules de geisha
consiste & vous promener, tout simplement. Por-
tez-les environ deux heures tous les jours chaque
fois que vous avez un trajet & effectuer, Lorsque
vous étes debout et que vous marchez, votre vagin
se contracte légérement autour des boules pour les
retenir et éviter qu'elles ne giissent dans votre cu-
lotte. Sans que vous ne vous en rendiez compte,
Vos musdles périnéaux travailent. L'idéal pour les
‘adeptes du footing du dimanche matin étant de les
porter en allant courir.
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« En Tanzanis, pour y amiver on a un style quis'appells
'KATERERO au nord du pays : beaucoup e femmes
‘adorent,franchement ai déja essaye et c'étai temibie. »

Lors de ses recherches concerant la zone ultérieu-
rement appelée point G, Grafenberg partait égale-
ment dans les anndes 1950 d'un liquide provenant
de I'urétre qui n'était cependant pas de 'urine. Puis
vinrent les luttes féministes qui valorisérent le plaisir
indépendant du coit reproducteur (et de homme)
et qui mirent de c5té les recherches sur I'§acuiation
tout comme elles mirent de coté celles sur le point
G

Gette quéte est cependant restée présente chez
certaines féministes américaines prosexe qui pu-
bliérent des lvres et écitérent des vidéos éducatives
telles que How to Female Ejaculate de Fanny Fatale.
Pourtant, en Europe, elle n'a cessé d'étre contes-
tée.

Alors, finalement, I'§jaculation féminine existe-t-elle
vraiment ?
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5 exercice : le coit vaginal

Pratiquez vos exercices avec votre partenaire. De-
mandez-lui de vous pénétrer et de rester immobile.
Sentez-le a I'ntérieur de vous, visualisez-le, puis
‘commencez & serrer votre vagin tout autour de lui
en effectuant des contractions plus ou moins
bréves.

Lorsqu'l se mettra & bouger et & faire des va-et-
vient, essayez autant que possible de le « trare »,
Lorsqu'il vous pénétre, relachez votre vagin. Lors-
quil se retire, serrez-le au maximum. Cet exercice
estrés diffcile & maltiser et demande beaucoup de
concentration. Meis il procurera probablement un
plaisi intense & votre partenaire tout en entretenant
Votre toricité. Faites-le quelques minutes, au début
de chaque rapport avant de vous laisser compite-
ment aller

Les « halteres vaginales »

Gertaines sexologues américaines ont mis au point
des barres, sortes ' haltéres vaginales. Betty Dod-
son, qui a longtemps fait de la musculation péri-
néale son cheval de bataile, a créé une barre en
métal & insérer dans le vagin avant d'effectuer les
exercices de contraction. Candida Royalle, dans le
cadre de sa igne de vibromasseurs ergonormicues,
a également mis au point une sorte d'objet
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que les références de recherches ne sont pas men-
tionnes) mais I'ypothése demeure intéressante. Y
aurait-il eu un décin de Iéjaculation féminine au
‘cours du siécle derier ?

Dans La Phiosophie dans le boudoir, Sade fait ré-
férence & une croyance répandue affimant quil
était nécessaire que la femme « décharge » ele
aussi pour &tre fécondée. Cette affimation est mal-
heureusement fausse, bien que Idée que I'homme
et la femme doivent ensemble parvenir & une jois-
sance Gaculatoire pour créer la vie soit tout & fait
charmante. Les cas de femmes enceintes suite a un
viol viennent tristement démontrer e contraire.

L'éjaculation féminine
serait-elle une affaire de
culture ?

Lu sur un forum d'Africains francophones :
« Catte pratique st trés courante en Afique Centrak :
Awanda / Buundi / Uganda / Tanzanie / Congo.
Léjaculation féminine, sommet du plaisi sexuel contiu, est
aussi viello que nos régions. La méthode S'apprend

de génération en génération. »
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parvenez & décontracter progressivement votre pé-
rinée lorsque vous expirez, glissez n de vos doigts
dans votre vagin pour percevoir le mouvement.

3" exercice : la contraction par paliers

Imaginez que votre vagin est une fleur qui éclot.
Contractez-le (stade du bouton de rose), puis ou-
wez-le petit  petit comme une fleur en train de
s'épanouir. La subtiité est d'effectuer cet exercice
trés lentement. En aucun cas vous ne devez red-
cher votre vagin d'un coup. Vous devez  terme ar-
river & ressentir dix palers différents lors de la
contraction et de la décontraction. Plus clairement,
essayez de découper en dix mouvements votre
contraction vaginale.

4 exercice : I'utilisation des doigts

Eflectuez une fois par semaine vos séries de
contraction en glissant deux doigts (es votres ou
ceux de votre partenaire) dans votre vagin. Cela
vous permettra d'une part d'intensifier la quaité de
Vos contractions, meis surtout de suivre hebdoma-
dairement vos progrés et évaluer votre tonicité péri-
néale. Vous serez ravie de constater semaine aprés
semaine que vos doigts seront de plus en plus
‘comprimés et que vous aurez de plus en plus de
mal & les retirer orsque vous serez contracté
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Iy a également une théorie un peu mystique en la-
quelee je crois qui est que chacune doit « trouver
chaussure a son pled ». Pour parler franc, il y a des
partenaires avec lesquels on s'emboite mieux « va-
gindlement » quavec d'autres. Le Kama Sutra
évoque cela en disant par exemple que les
« femmes-éléphants » doivent se lier avec les
« hommes-éléphants ». Si I'on part du principe phi-
losophique de ce bon vieux Platon que nous pas-
s0ns notre vie & chercher notre seconde moitié,
alorsla théorie du parfait emboitement peut étre en-
visageable.

Le plaisir vaginal
et la maternité

«Je mai plus de plaisir vaginal depuis
la naissance de notre premier enfant.
Pourquoi 2 »

Vaste question qui appelle tout un tas de réponses.
La premitre hypothése serait que suite & un accou-
chement par voie basse, votre périnée serait dé-
sormais trop détendu et que vous seriez « élar-
gie ». Cette explication est en particuier valable si

et le point G
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Allongée sur le ventre

Alongez-vous sur le ventre. Votre partendire va
s'allonger & son tour sur votre dos de maniére & étre
bien paralile. Le seul inconvénient étant que vous
ne pourrez pas vous caresser ke cltoris pendant
quil vous péndtrera.
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Il existe différents modales, le plus célbre étant le
fameux petit lapin vu dans la série Sex and the
City. La marque Fun Factory a également déve-
loppé une gamme « Twist and Shake » (toure et
vibre) en siicone. Tous ces moddles se trouvent sur
Internet ou dans les sex-shops.

Vous trouverez également des vibromasseurs &
forme recourbée censés appuyer sur votre point G.
lls sont assez efficaces mis réclament plus de
savoir-faire que les « Twist and Shake »
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Comment éprouver
du plaisir vaginal avec
un sextoy ?

Il existe des sextoys congus pour pénétrer le
vagin et vibrer sur votre clitoris en méme
temps afin de procurer un double plaisir. Une
partie longue et phalique fat une rotation a Finté-
fieur de votre vagin, ce qui exerce une pression sur
votre point G. Des petites billes tournent de manidre
2 vous masser et vous faire prendre conscience de
toute votre sensibiits interne. Une petite tige reste a
F'extérieur et vibre sur le citoris. Ces sextoys, &
V'aide du plaisir cltoridien qu'is vous procurent, au-
ront pour avantage de vous faire découvrir sim
nément la possibité de jouir tout en étant pénét






index-19_1.jpg
le plaisir vagin

La « violence » et la
profondeur émotionnelle
de 'orgasme vaginal

Le plaisir vaginal n'est pas un plaisir anodin, surtout
lorsquil est procuré par un colt. En effet, 8tre péné-
trée par autrui n'est pas une mince affare.

Pour certaines femmes, cela renvole a idée de
possession. En effet, ne disions-nous pas naguére
«posséder une femme » pour « faire I'amour » ? Ne
dit-on pas parfois « offir son corps & un homme »
ou encore « faire don de soi » ? Les féministes ne
parlent-elles pas de « marchandisation du corps » &
propos des prosituées, comme si ces deriéres
avaient ét6 dépossédées d'un corps qu'elles au-
raient vendu ? Et d'ailleurs, les prostituées ne factu-
rent-elles pas plus cher leur prestation si elles sont
pénétrées plutdt que si elles font une felltion ?
Dans une récente étude américaine, il apparaissait
que les trois quarts des jeunes filles aux Etats-Unis
‘avaient déja réguliérement pratiqué la fellation avant
de perdre leur virginité.

Quin'a pas déja entendu I'expression « sucer n'est
pas tromper », comme si l fait d'étre péndirée était
I'utime tromperie ? Un cocufiage sans pénération

et le point G
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est-il encore un cocufiage ? Nombreuses sont les
femmes qui considérent que on.

'y a également un probléme récent qui se pose
avec le colt et qui se pose moins avec les actes ex-
(cunnilingus, masturbation dlitoridienne,
il S'agit de la transmission du sida. Nous
avons tous pris connaissance des mesures &
prendre pour se protéger de la contamination. Le
préservatif st entré dans nos moeurs comme em-
bleme d'une lutte contre la malade. A tel point qu'
en a méme fait oublie les auires modes de conta-
mination. Or & quo sert spécifiquement le préserva-
1if 2 Au cot. Il y a donc consciemment ou incons-
clemment dans cette atmosphére de méfiance une
crainte du oot qui peut s'installer chez certaines
femmes.
Et n'oublions pas non plus la fonction biologique
premiére du coit vaginal : la reproduction. Méme
sous contracepti, la pénétration vaginale peut
éventuellement en renvoyer certaines & une crainte
de grossesse non désirée.
Ainsi, pour beaucoup de femmes, &ire pénétrée
est pas un acte qui va de soi. Poussé jusqu'a un
certain stade, une peur peut s'installer au point de
provoquer un vaginisme, le vaginisme étant une
contraction réflexe des muscles périndaux rendant
toute pénération impossible. Tel un cail qui cligne
face & la menace diintrusion de corps étranger, le
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centaines de miliers d'exemplaires se vendent &
travers le monde : 'ouvrage devient trés rapidement
la bible du pleisi féminin et impose une nouvelle vi-
sion de la sexualté. Grosso modo, on y explique
que le meileur moyen pour les femmes de jouir
Clest de se masturber le citoris et quela stimuiation
interne 'est pas forcément trés util. Sous couvert
de libération sexuelle, Hite impose sa vision fémi-
niste et renvoie au placard tous les travaux du
passé, désormais considérés comme machistes.
Elle développe également I'dée que la bération
sexuelle féminine a ét6 tude dans I'ceuf par la récu-
pération des médias et du grand méchant loup :
pormographie. Bref, pour Hite, les femmes doivent
se caresser le cltoris et surtout ne pas regarder de
pomo.

Le pauvre docteur Grafenberg est jeté aux ou-
bliettes. Aprés tout, aux dires des féministes, il
s'agissait probablement d'un misogyne qui avait
développs cette théorie fumeuse de zone sensile
interne dans le seul but d'encourager le cot vaginal
afin de ne pas détouner la sexualité de sa fonction
premigre : la reproduction.

A peine commengait-on & admettre que les femmes
jouissaient essentiellement gréce & leur citoris que
des sexologues américains ressortent a la fin
des années 1980 les théories de Grafenberg. lis
démontrent que le plaisir vaginal provoque dans
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cette voie par laquelle elles sont pénétrées qu'alies
vont sortir un enfant peut-étre issu de la relati
sexuelle qu'elles vivent a I'nstant méme. Plus clai-
rement, c'est gréce & ce pénis qui les péndtre
quielles seront peut-étre emplies d'un bébé.
Laccouchement naturel par voie basse, bien que
douloureux, serait-i 'uime extase vaginale ?

Cette idée d'accouchement peut vous sembler
‘complétement saugrenue, mais elle méne tout de
méme & une question intéressante : y a-til
orgasme vaginal qui ne se vive dans la dou-
teur ? Une douleur positive traduite par le cerveau
comme étant un plaisir certes, mais une douleur
tout de méme. Nous avons expliqué précédem-
ment qu'appuyer sur le point G sans excitation
préalable pouvait provoquer une sensation doulou-
reuse. Comment se fait-il que dans un contexte
non-érotique les touchers vaginaux soient doulou-
reux alors quils nous procurent un plaisir intense
sous le coup d'une excitation ?

Lors d'un coit vaginal, les va-et-vient s'accéirent,
deviennent parfois brutaux. s nous font gémir voire
méme crier. Nous ne pouvons les tolérer que dans
e contexte érotique. Et pariois, malgré notre exci-
tation, is nous font mal. Quelques femmes sont en
effet sujettes & des douleurs au riveau du col de
I'utérus & différents moments de leur cycle, notam-
ment lorsqualles ont leurs régles. Le plaisi et la
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vagin se contracte face & toute chose qui tenterait
de le pénétrer (doigt, pénis, voire mame instrument
gynécologique).

Méme s le rapport vaginal est un acte vieux comme
le monde, i n'est donc pas toujours complétement
neutre psychologiquement. i peut étre pourtant
source de plaisir intense, beaucoup plus profond
d'un point de vue émotionnel que le plisir citori-
dien.

Plus qu'a I'dée de possession dont nous parlions
précédemment, symboliquement le coit renvoie
un désir de fusion de deux &tres. C'est
«T'union », lacte d'amour par excellence. Lors-
quune femme est passionnément amoureuse,
clest cete ide de ne plus faire qu'un avec homme
qu'elle sime qui va exacerber les sensations du colt
vaginal. Je n'affirme pas qu'l soit rigoureusement
nécessaire d'élre amoureuse pour éprouver du plai-
sir vaginal, loin de moi cette idée. Mais force est de
constater que souvent la passion amoureuse peut
venir apporter une dimension émotionnelle & I'acte
sexuel et en augmenter la jouissance.

La pénétration vaginale renvoie également 2 la
matemnite. Si cela est parfaitement anti-érotique
pour certaines, d'autres au contraire y voient un
acte symbolique fort. Inconsciemment, c'est par

1ot le point G
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Un bon entretien des muscles périnéaux est la
condition sine qua non d'un plaisir vaginal in-
tense. Contracter et décontracter notre vagin nous
permet de prendre conscience de celui-ci. Nous le
visualisons et le connaissons mieux, ce qui nous
permet a la longue d'en augmenter la sensibilté,

Entretenir ses musdles vaginaux alonge la durée de
I'orgasme jusqu'a plusieurs minutes. L& ol vos or-
gasmes clitoridiens ne durent en général que
quelques secondes, vos orgasmes vaginaus peuvent,
s'is sont suffisamment puissants et si vos muscles
sont suffsamment toriques, s'alonger jusqu'a une,
dew, voire trois minutes. Ce qui en général plonge
dans une sorte d'état de transe. C'est dans oe cadre-
1a que peuvent survenr les fameux sanglots postor-
‘gasmiques dont nous parons précédemment

Enfin, cette musculation vous aidera & provoquer
des éjaculations féminines. Ma théorie, qui ne
conviendra peut-dtre pas  tous les médecins, est
que c'est la faculté de comprimer avec force sa
prostate féminine qui nous permet d’éjacul
Lors de l'orgasme, notre vagin se contracte de ma-
niére involontaire et anarchique. Plus nos muscles
seront entretenus, plus notre vagin se contractera
fort. 'l n'est pas assez musdlé, il ne pourra pas
‘comprimer nos glandes para-urétrales et expulser le
liquide hors de ['urétre.
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wée que par un orgasme libérateur. La cocotte-mi-
nute a explosé. Nous pouvons avoir parfois pour ré-
flexe de pleurer pour nous décharger aprés un état de
stress intense ou au contraire une grande jole. Disons
que le plaisir vaginel est un peu un méange de ces
deux ingrédients : a tension physique et e bien-étre.
Ne vous inquiétez donc pas sia Iavenir il vous artive
de pleurer comme une madeleine aprés un rapport :
vous ne faites que vous remettre de vos émotions.

Peut-on avoir un orgasme
vaginal avec n’importe
quel partenaire ?

D'un point de vue purement physique, rien ne vous
‘empéche d'avoir un orgasme & dominante vaginale
avec n'importe quel homme. Nous le savons depis
longtemps : la taille du sexe importe peu, sur-
‘tout concernant la stimulation du point G qui ne
s trouve qu'a deux phalanges de ['entrée du vagin.
Meis, nous 'avons w, le pleisir vaginal est probable-
ment celui qui touche le plus profondément vos
émotions. Les choses ne sont donc pas si simples
que cela & obtenir
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respiration et poussez (oui, oui, comme un accou-
chement). Si cela ne marche pas, recommencez
chaque orgasme jusqu'a ce que Vous y parveniez.

Attention ! Ceci n'est pas une méthode rigou-
reusement Infaillible, mals un consell pour dé-
velopper vos capacités a éjaculer. Peut-étre par-
viendrez-vous & éjaculer autrement.
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douleur se mélangent, et pourtant nous parvenons
a atteindre 'orgasme. Finalement, le plaisir vaginal
est-l pas masochiste 7

Le plaisir vaginal
et les crises de sanglots
postorgasmiques

Vous venez davoir ['orgasme du siécle. Vous étes
heureuse. Vous commencez & « redescendre », et
Sans que Vous compreniez PoUGUOI, VOUS VOUS
mettez & pleurer. Votre partenaire est paniqué : il
vous demande s'il vous a fait mal ou 'l s'est mal
comporté. Vous essayez de le rassurer, pLis vous
pleurez de plus belle. Vous ne comprenez pas ce
qui vous arrive. Rassurez-vous, il 'y a rien de né-
gatif & cela. Vous venez simplement de jour.
Contrairement au plaisir clitoridien, le plaisir
vaginal peut parfols étre éprouvant a vivre.
Rappelez-vous dans quel état vous étiez quelques
secondes avant de redescendre de votre orgasme :
vous étiez en train de haleter, suffoquer, rougir,
gémir, crier, transpirer. Un pleisir intense vous a
menée & un état second dont vous n'avez &t6 dii-

et le point G
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excercices pratiques.

Comment
provoquer

une éjaculation
féminine ?

Vous ne pourrez pas éjaculer si vos musces péri-
néaux ne sont pas toniques. Commencez donc
par faire les exercices de « la musculation de
Vamour ».

En suivant tous les consails de positions et d'angles
de pénétration décis précédemment, débrouilez-
Vous pour vous faire jouir & I'aide de la stimuiation
de votre citoris (masturbation simutanée avec le
colt ou, sl le faut, utiisation d'un vibromasseur cli-
toridien externe). Lintégralité de votre sexe doit étre
de plus en plus gonfiée et sensible. Si vous y par-
venez et si cela est dans vos habitudes, essayez de
jouir plusieurs fois de maniére & accroitre la sensibi-
lté de la zone.

Si vous ressentez un plaisi vaginal intense, cares-
sez-vous le clitoris jusqu’a ce qu'un orgasme
monte. Lorsque vous atteindrez le point culminant,
vos muscles vont se contracter violemment (ou
mollement si vous ne les entretenez pas). Vous allez
peut-étre ressentir comme un besoin étrange de
pousser, comme si vous vouliez expulser ou empri-
sonner le sexe de votre partenaire. Bloquez votre
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Ne vous étonnez donc pas s'i vous arive
datteindre des sommets de plasir vaginal avec cer-
tains hommes, alors qu'avec dautres pas du tout.

«Jéprouve du plaisir vaginal
avec certains hommes mais pas
avec d'autres. Pourquoi 2 »

Le plaisir vaginal est le plus psychologique de tous.
I dépend souvent de ce que vous éprouvez vis-
a-vis de votre partenaire masculin. Générale-
ment —mais pas nécessairement - les femmes sont
plus & méme de ressentir du plaisi ors du coft avec
un homme qu'elles aiment plutét qu'avec un amant
de passage. N'oublions pas que la pénétration vient
souvent combler un désir de fusion avec un étre
aimé. Il est classique pour une femme de s'ennuyer
lors du colt si elle n'dprouve aucune émotion pro-
fonde (amité, amour, estime, admiration) pour celui
quila pénétre.

Et puis... J'hésite & écrire car ce nest pas forcé-
ment politiquement correct mais... Il y a ceux qui
assurent et ceux qui s’y prennent comme des
manches. Beaucoup n'ont toujours pas compris.
qu'apporter du plaisir & une femme ne dépendait ni
de la taile de leur engin ni de leurs performances
physiques mais d'un minimum de savoir-faire, de
psychologie, et de connaissance de I'anatomie
féminine.
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prise d'entretenir mes muscles périndaux & été sal-
vatrice. Je suis passée d'une moyenne de deux
crises mensueles de cystite (ce qui consternit
méme les plus grands médecins qui m'envoyaient
faite moult examens désagréables) a un rythme de
deux par an. Y a-til un rapport 2 Je pense que oui.
Pour en avoir parié avec un généraliste, il semblerait
quune bonne tonicité périnéale empécherait les
germes de remonter dans ['urétre. Avis a toutes les
femmes sujettes aux infections urinaires | Et Dieu
sait queles sont nombreuses (environ 25 % des
femmes).

Pour celles qui sont méres et ont accouché par
les voies naturelles, i est indispensable pour
maintenir votre plaisir et celui de votre partenaire
dentreteni vos muscles. La nature est parfois
cruelle, et certaines d'entre nous peuvent avoir
catte désagréable sensation d'étre moins serrées
quauparavant.

Entretenir la qualité de vos muscles augmen-
tera le plaisir de votre partenaire masculin. Il y
une grande difiérence pour un homme entre péné-
trer un vagin immobie et relaché et pénétrer un
vagin tonique qui l'enserre et le masse de ses
contractions.
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Le plaisir vaginal
et le plaisir clitoridien :
quelles différences ?

Le plaisir citoridien est pour la grande mejorité des
femmes un plaisir quasiment inné. Méme les peltites
files prépubéres peuvent déja comprendre que se
frotter I'entrejambe leur procure des sensations. A
F'adolescence, nous sommes naturellement portées
 découvir la fonction de notre clitoris & travers la
masturbation. En grandissant, nous découwons les
pratiques qui augmentent cette sensibiité citori-
dienne (cunniingus, vibromasseurs, etc.). C'est
parce que ce plaisi est si évident et quasi universel
que beaucoup de femmes imaginent, & tort, qu'il
Sagit de la seule source d'orgasmes.

Avec un peu de bonne volonté de votre part et de
celle de votre partenaire, il sera aisé de ressentir
un plaisir clitoridien quel que soit Pamant. Ce
qui n'est malheureusement pas le cas concer-
nant le plaisir vaginal. Pour toutes les raisons ci-
tées auparavant dans le passage consacré a la vio-
lence et la profondeur émotionnelle de Forgasme
vaginal, il est probable que certains de vos parte-
naires vous laissent complétement insensiole au ni-
veau vaginal, voire quls vous fassent mal involon-
tairement.
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Comment parverir & vous convaincre de
I'mportance d'sflectuer réguirement ces exer-
cices de « musculation de I'amour » 2

Disons d'abord que, d’un point de vue stricte-
ment médical, une bonne musculation prévient
les infections urinaires. Pour avoir été une
grande spécialiste des infections urinaires & répéti-
tion, je peux vous affimer que Ihabitude que jai
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de votre vagin qui possédent le potertiel nécessaire
 vous offir un plaisir conséquent

«ily ale point G (si vous ne croyez pas au point
G, appelez cela «clitoris interne » ou donnez-ii
nimporte quel nom, du moment que vous parvenez
& découvTir votre zone de sensibiit)

* etily a éventuellement le fond de votre vagin,
la zone du col de I'utérus. Il n'est pas clairement
établi que ce soitle col de Putérus en lui-méme qui
provoque des sensations fortes. Il S'agit probable-
ment d'une sensibilts générale de I'appareil repro-
ducteur secous par les va-et-vient d'une pénétra-
tion profonde parfois brusaue.

Vous ne disposez donc pas d'une variété de choix
pour développer votre plaisir vaginal. Tout repose
sur votre capacité  localiser et développer la sensi-
biité de votre point G, et & privigier les positions et
pratiques sexuelles quile stimulent. C'est cette mai-
tise de votre plaisir vaginal qui vous permettra
dlobtenir des orgasmes plus intensses, pius longs,
plus profonds, et pourquoi pas de découir les
oies de Iéjaculation féminine.
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jeunes, plus elles ont tendance & se limiter au pleisic
ditoricien qui est plus aisé & obteni. Ce n'est par-
fois qu'en mirissant que certaines d'entre elles dé-
couvrent le plaisi « interne » (vaginal ou anal).

Quel intérét y a-t-il
a connaitre I'emplacement
de son point G ?

Quel plaisir supplémentire la stimulation du point G
apporte-t-elle ?

Le vagin n'est pas la zone la plus sensible de
notre corps, comparé au clitoris ou a Fanus. Il
vous sufit d'en explorer Iintérieur pour comprendre
que certains endroits ne sont pas franchement
fiches en terminaisons nerveuses et en potentiel
érogéne. Touchez & Iaide de la puipe de vos doigts
la paroi anidre de votre vagin (celle qui est frontaliére
avec votre rectum) et vous comprendrez quii n'y a
pas grand-chose & espérer de ce coté-la. En re-
vanche, si vous retournez vos doigts et que vous
‘appuyez sur la paroi imitrophe de votre vessie, vous
allez découvrr une partie sensible et intéressante.
Trés clairement, il n'y a que deux zones & lintérieur
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