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chimies sot compatiles. Si on vous désire vraiment,
on aime déja votre odeur et votre ot sans le savoir.

Gertains aimert passionnément les effves de la vulve,
au point de déplorer une hygiéne « nomale ». On cite:
beaucoup le penchant de Napokion pour le fumet
féminin : il aurait prié Joséphine de ne pas se laver
quelques jours avant leurs retrouvailles.

Si ce fétichisme est assez rare, les odeurs font partie
de I'échange sensuel. Tenter de les effacer ou de les
dissimuler est donc une perte, et finalement vain:
encore une fois, votre parfum est unique et indékbile
comme une empreinte digitale, et la plupart de ses
composants sont captés et analysés en dehors de la
conscience. On identifie rarement I'odeur d'un autre
humain, mais on Fenregistre : le plus souvent, on la
reconnait dans un moment d'absence d'un étre cher,
sur un T-shirt ou un foulerd, aprés des semaines, des
mois d'intimite. .

Mesdames, si vous étes waiment mal a 'aise avec vos
odeurs corporelles, prenez tout de méme une douche
avant... Votre malaise gacherait votre plaisi, et celui de
votre partenaite, car i le sentirait et penserait sans
doute qu'il est responsable de voire incapacité
d'abandon, trop maladroit ou impissant...

Messieurs, si vous étes effrayés par le godit et I'odeur,
ous avez sans dotte besoin de réfléchir & votre image.
du sexe de la fernme. Il n'est pas raisonnable d'avoir
peur d'un yaourt, méme aromatisé aux perfums les plus
exotiques.
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paramétres — alimentation, état de santé, fluctuations
hormonales, et surtout excitation sexuelle, qui active la
difiusion d'une multitude de phéromones. Le moment
du cycle a une influence non négligeable. Par exemple,
d'aprés le Dr Leleu, « avant les régies, les celles vagi-
nales produisent du glycogéne —une sorte de
sucre ~ ce qui donne au golt la combinaison acide-
sucré des bonbons anglais ».

La toison publenne a aussi cette odeur de cheveux
concentrée qui évoque la forét ou Ianimal. Sur une
vulve épiée, les glandes sudoripares transpirent leurs
essences. La peau de la zone ande, également
pourvue de glande, exhale des senteurs plus mus-
quées, épioées, en touches presque indécelables.

Labondance des composants et de leurs combi-
naisons créent un parfum chaque fois unique.

Messieurs, il vous faudra donc plonger dans les ver-
tiges de Minconnu & chaque nouvelle partenaire, &
chaque nouvelle fois. Cela fait partie du piaisi.

Mesdames, votre odeur ne ressemble & aucune aue.
Tous les gotits sont dans la nature, et certains préferent
le fade au musqué, 'amer au sucré, Iacide au fade.

Mais rassurez-vous : ['odorat jous un rdle majer dans
attirance sexuelle, bien que les signaux soient pergus et
analysés inconsciemment. Sans méme parler des phé-
romones, de nombreux tests scientifiques prouvent que
les signaux offactifs sont déteminants dans la relation
aux autres. Une attirance sexuelle indique déja que vos
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que la wuive : elle contient beaucoup plus de germes et
de bactéries. Embrasser les levres du haut est bien plus
« sale » que d'embrasser les levres du bas.

Une bonne hygiéne buccale garantit la bonne santé de
votre bouche, et donc ses capacités optimales pour
donner du plaisi. La cigarette est trés mauvaise pour la
santé de votre bouche ~ mais si le « Fumer tue » ne
vous a pas déa convaincu, un manifeste de I'art
drembrasser ke peut-i ?

Evidemment, le brossage biquotidien des dents
s'impose. Vous pouvez en proliter pour brosser délica-
tement vos levres : cela éiminera d'éventuelies peaux
mortes et activera la circulation sanguine. Si votre
langue est «chargée », péteuse ou blanchatre, vous
pouvez la brosser également. Il existe méme de petites
raciettes spéciales (irés en vogue au Japon) et cer-
taines brosses & dents en sont maintenant équipées.
Les Sacrets de /amour selon fe Tao conseile : « Sivous
avez la langue chargée, mangez moins de viande et
plus de légumes, et utiisez un grattoir spécial pour la
nettoyer chaque jour. »

En cas de petite blessure ou d'inconfort buccal, vous
pouvez pratiquer un bain de bouche, sans en abuser.
Les bains de bouche trop fréquents peuvent fregiiser
vos muqueuses en déséquiliorant la flore, du moins les
beins de bouche désinfectants, antibactériens, etc.
st préférable de se toumer vers des prodits naturels
(e additionnée de citron, de certaines hules ou hiles
essentielles) ou encore plus simple, de I'eau salée,
conseilée par les orthophonistes pour certains exer-
cices quotidiens. Le Tao de I'amour Iutise aussi : « Elle
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Sielle vous plft, son odeur plit déja a la partie la plus
animale de votre cerveau. Familarisez-vous avec
Todeur de sa peau, en caressart, en embrassant tout
son corps. Explorez sa wuive avec vos doigts pour avoir
un apercu, discrétement... ou de maniére explcite, en
la regardant dans les yeux, comme un prélude trés
exciant.

Si la question de hygiéne vous angoisse vraiment,
amangez-vous pour qu'elle prenne une douche avant,
soit sous forme de jeu sensuel préliminaire (bein & deux,
jeux de pommeau...), soit en i demendant simple-
ment, mais avec tact. Beaucoup de femmes sont par-
ticulirement vuinérables au sujet de leur odeur et leur
saveur, puisque les messages socioculturels en veéhicu-
lent une image trés négative. Vous pourriez la blesser
trés profondément, en exprimant de la répulsion pour
son intimite... Si aprds avoir apprivoisé votre appréhen-
sion et respiré, go(té ses fiides, vous éprouvez tou-
jours une répugnance, abandonnez toute idée de cun-
niingus : i serait pitoyable.

Une bouche saine
contre un corps sain
Limage du sexe féminin est si négative que f'on

s'intéresse rarement & Iygiéne de la bouche & propos
de cunniingus. Pourtant, la bouche est moins propre
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désagréable, c'est peut &tre le signe d'une infection,
1ST ou MST.

Enfin, le sperme modifie aussi I'équilibre de la flore
vaginale, plus subtilement - sans Fagresser aussi gra-
vement que les savons, ele la perturbe car le pH du
sperme est légérement basique, autour de 8. Pius le pH
d'un vagin est naturellement acide, plus la réaction sera
forte. Elle peut durer plusieurs heures ou piusieurs jours.
Certains adorent stimuler les sécrétions vginales de
leur partenaire pour jouir de parfums plus puissants,
mais d'autres peuvent étre génés par la force de ces
aromes. Prenez ce paramétre en compte.

i vous étes particuliérement sensible aux iitations et
aux infections, vous pouvez utiiser un savon d'hygiéne
intime, sous réserve quiil ne s'agisse d'un savon au pH
neutre ou basique : toute autre prétention (parfumé,
désodorisant, aphrodisiaque...) est inutile voire dange-
reuse. De méme, les Iubrifiants parfumés sont a éviter,
ainsi que les fantaisies gastronomiques, surtout
sucrées (miel, chocolat, chantily...).

La proximité de la zone anale est aussi source
dinquiétude. Les caresses, massages, voir la péné-
tration de cette zone peuvent étre un véritable plus lors
d'un cunniingus... Lorsque vous étes en bonne santé,
iy a pas de selles dans le rectum, cer elles ne font
quy transter. C'est dans le célon sigmaide que sont
retenues les selles entre deux exonérations. Si vous
avez une hygitne «nomale », votre anus et votre
rectum ne sont don pas aussi sales que vous le sup-
posez. Il peut rester quelques infimes traces de faces,
mais C'est loin d'étre systématique.
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dihygiéne n'est nécessaire : is se netioient seus. Les
muqueuses sont toutes équipées de systemes de
défense contre les agressions extérieures. La flore vagi-
nale et ses baciles se chargent de conserver le vagin
propre et sain.

Le pH du vagin est acide, autour de 4 ou 5. Il est com-
parable & celui d'un verre de vin, on peut apprécier ses
bouquets de la méme manire. ..

Pour mémore, le pH mesure le degré d'acidité sur une
échelle de 0 14, 7 étant neutre (eau pure, salive...). Au
dessus de 7, e pH est dit basique ou alcalin. Le savon
moyen est trés basique, généralement de 10, jusqu'au
maximum de 14 : une agression d'autant plus violente
quielle est généralement quotidienne. C'est pourquoi
s0n usage doit rester extere.

Le bacile de Déderien febrique I'acide lactique, trés
caractéristique des sécrétions vaginales : e lactobacille
est présent également dans le yaourt, dont l'acre
douceur n'est pas sans rappeler e gott et f'odeur d'une
vulve en bonne santé. L'emploi de savons parfumés,
trop décapants ou au pH trop élevé agressent 'équiliore
de votre intimits, comme les douches interes, L'obses-
sion de Iygiéne provoquera donc des réactions de ce
systéme de défense intime, réactions ke plus souvent
trés melodorantes, roniquement. Le fragilser expose
aussi & des mycoses et infections.

Les sécrétions vaginales sont influencées par une
mutitude de facteurs, comme nous Iavons vu en cours
de Géographie. Si vous constatez une modification
wraiment importante, que fodeur devient trés forte ou
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I existe un seul vrai risque sanitaire pour la femme :
Tanus et e rectum contiennent des germes qui peuvent
provoquer de graves infections génitales. Pour cette
raison, il ne faut jamais pénétrer le vagin aprés une
sodormie, & mains d'un nettoyage minutieux. Cette
régle est valable que ' obiet pénétrant soit un pénis, un
jouet sexuel, les doigts ou la langue.

Ivresse d’essences

Chaque vulve est unique : la saveur et le parfum ne
sont jamais identiques. s varient d'une vulve a Fautre:
etméme d'un jour & Fautre pour laméme vulve, comime
eux du speme chez I'homme. Le golt et f'odeur sont
inextricablement iés : ce sont les mémes capteurs qui
les décodent

Le fond reste le méme, mais il existe d'infines et sub-
tles variations —plus ou moins suoré, acidué, salé,
musqué, avec des notes florales ou d'agrumes, dans
un courant d'air marin..

Lacide lactique sert donc de note de fond : comme
dens le yaourt, elle est en méme temps douce et &cre,
légérement acice.

La note de caeur est la fragrance personnelle de la
femme, son odeur de peau, dans une tonalité marine
~les flides corporels (sueur, lames...) sont salés,
comme la mer.

Les notes de tate varient en fonction d'une multude de
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née dans notre sociéts : ke judéo-christianisme consi-
dére le corps impur, tout particuliérement sous la cein-
ture. La plupart des insultes renvolent aux parties géni-
tales ou & la sexualté (con, encui..) et les parties
génitales sont elles-mémes la cible de métaphores et
plaisanteries empreintes de mépris ou de dégolt
{odeur de mouie, de poisson avarié...).

Ainsi, la question de Ihygiene peut devenir une
névrose, une obsession maniaque out & fait rérigé-
rante : la honte ou la crainte des parties génitales (ies
siennes ou celles de Iautre) reste ke premier handicap &
Tépanouissement sexel,

Le sexe n'est pas sale - ou seulement quand il est bien
fait, diront certains.

Contrairement & la croyance générale, le vagin est
beaucoup plus propre que la bouche : il contient
moins de bactéries. La zone génitale ne nécessite pas
davartage de toiltte que le reste du corps, sauf vrai
probleme médical. Une tolette quotidienne sufft ample-
ment & une hygiene « normale ». Si vous avez beau-
Goup transpiré, les lingettes permettent un nettoyage
externe trés rapide, et sont idéales en cas d'urgence.
Vous pouvez employer sans danger des ingettes pour
bébé, ou des ngettes réservées a Ihygisne intime des
femmes,

La vulve, la zone anale et le pubis (poils compris) se
lavent avec le méme savon que le reste du corps, et de
laméme maniére. Les gynécologues consilent massi-
vement le classique savon de Marselle. Pour les
muqueuses, et surtout l'ntérieur du vagin, aucun soin
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La question de I'hygiéne est au caeur des préocoupa-
tions quand il est question de rapports bucco-géntatrx,
surtout chez les novices. Dans notre cuture, les odeurs
et séorétions comporelles restent génantes, voire
taboues. Il e résuite un dérapage vers lobsession de
la propreté, de la fraichewr, de Iaseptiss... Gels de toi-
lette ou serviettes hygiéniques parfumés, déodorants
infimes se vendent sur I'dée que le sexe féminin est
malodorant, sale, honteux. Cette conviction est envack-
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le font tous les deux jours... Cela éite les poilsincamés,
i isquent de s'nfecter - en cas de probleme  ne faut
pas hésiter & consuiter son esthéticienne ou son
demmatologue. » Souaad

Le gommage et I'hydratation sont bien s réservés &
Taine, au pubis et aux grandes Rres (dont la peau bien
que trés fine est semblable & la peau du reste du
Gorpe) : on évitera soigneuserment es petites lévres et e
pii anal, qui n'en ont aucun besoin.

LE RASAGE

1l doit s'effectuer de préférence avec des rasors jeta-
bles : ils sont plus s0rs et hygiéniques. N'hésitez pas &
en utiiser plusieurs, si votre piosité est abondante et
que vous désirez épier une zone importante, mais au
minimum, prenez en un neuf & chadue fois. Ce type de
lame s'émousse assez vite : plus la lame sera neuve et
acérée, plus vous ménagerez la sensibilté de la zone.
Cette méthode a de nombreux inconvénients : le
rasage est toujours plus ou moins iitant, et vous
risquez de le vérifier sivos jeux durent longtemps. .. Une
zone rasée est plus sensible & échaufiement : sensa-
tion de brtire, démangeaison... La salive devrait com-
penser en servant de lubriiant.

La repousse est plus drue, ke poil épaissi et dur car
coupé & ras... Il peut étre dédoublé et provoquer des
poils incamés. Votre peau pourra donc étre iritée lors
de cette phase, méme en dehors de tout contact
Enfin, votre vulve pique comme la barbe de monsieur
~voir e peragraphe qui li est consacré pius loin.

7
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Le plus raisonnable est de vous faire épiler par un
professionnel. Les épilations dites brésiienne (qui ne
laisse qu'un triangle sur le mont de Vénus), a
Taméricaine ou intégrale entrent peu & peu dans les
maeurs. Pour ces épilations, un institut sérieux vous
débarrassera toujours des pois des kwres et du silon
fessier. Questionnez linstitut sur ses formules et ses
méthodes pour évaluer sa compétence.

« Aprs i nombreu tests dans les insuts de luxe ou
7airavail, utlse ue Gio vert bleuts & azuléne, souple
ormme une péte & modeler, méme refride. Ele permet
Go repasser sans ttion i échauoment. Jai mérme pu
épler des hommes aves cste cre, dors qus sont
incroyablement douiles...Juiise du e enre chacue
bande. La ore adhére mieus ot ca protége a pea.

Lo soif méme tu peu avor des rapporls sexuls, sans
trace de cie, taton ou boursoufre. » Souaad

Le résultat de la cire est optimal. La repousse suvient
aprés phusiews semaines (rois semaines minimum,
quatre semaines en moyenne) et ne provoque aucune
itation ou démangeaison comme e rasage. Le pol
S'affabit & chaque épiation : elle devient de moins en
moins douloureuse, et a repousse de plus en plus lente.

Un demier conseil :

« Qi dit épilation ala cir, it gommage et hyckatation.
Jo conseile au minimum un gommage la veilo de Iépiation.
Enstte, seulement hydrater pendent 10 ours, et reprendre
les gommages réguiers, une fis par semaine, certaines
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Lemploi d'épilateurs mécaniques est également
dangereus, les petites pinces pouvant attraper un des
nombreux piis de pea... « Lépiateur dlctrique n'est
pas du tout adapté & la zone génitale. Si on tient &
prendre le risque, il faut bien désinfecter avant et aprés,
s'assurer que les pinces sont neuves ou en excellent
état, et se lmiter au haut des cuisses, du pubis, et &
Taine », conseille Souaad,

LA BARBE

Messieurs, pensez que la peau de votre partenaire est
extrémement sensible, épiée ou non : votre systéme
plleux peut étre d'un contact désagréable, et trés ii-
tant! Le cunniingus n'impique pas seulement votre
langue, mais vos Kwres, vos joues, votre menton (et
tout votre corps, en réalte),

Frottez votre barbe contre la peau la plus douce de
votre corps (par exemple, intérieur de votre bras). Eflet
pierre ponce ? Vous étes encore loin de sa sensation &
elle. Elle appréciera beaucoup que vous soyez Soi-
gneusement rasé, et de frais

Vous pouvez aussi apprendre & doser douleur et plais;
mais I s'agit d'une technique avancée réservée aux
adeptes des jeux BDSM. Prenez en tout cas cette sen-
sation rapeuse et brdlarte en compte.
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« Le raso fragiiss e fim hycolipidiaue qui protége la peau
et crée des microcoupures. Douze heures aprés, e poil
déia recommencé & pousse, et pique -1 est“scal
et Clst toujours e méme qui repousse avec phs de.
vigueur, C'est justement son seul avantage : quand on
S'éple ala G, s les pois sont rop affablis et fins et
Poussent en sous-cutand, rasez une ou deu fois. » Souaad

Le poll ainsi renforcé pourra de nouveau percer la peau.
Le rasage a tout de méme d'aures avantages : rapide,
indokore (sur le coup ) et économiaue. Le rasage vous
permettra de profter de sensations ddiicieuses au
moins le temps d'un orgasme. Il peut aussi s'intégrer

fans des jeux érotiques bien plus faciemert que
piltion a la cire: la plupart des gens trouvent les jeux
de mousse et d'eau plus sexy que des boules de péte

iuante farcies de pois... surtout si la douleur de
‘épiation n'est pas intégrée & votre imaginaire érotique.

LES AUTRES METHODES

Les zones génitales étant particulirement sensibles,
les crémes dépilatoires doivent étre maniées avec
précavtion. Eles ne doivent senvir que pour une épila-
tion du maillot classique, c'est-2-cire, « 68 qui dépasse
de la culotte ». Leur application sur les muqueuses,
petites lévres ou anus, est & proscrire absolument !
« Attention aux risques de réactions avec les crémes
dépiltoires. Comme pour le rasage, le poil n'est pas
enlevé & la racine, mais il ne pique pas : il est rongé,
pas scalpé. »
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«En ce qui conceme 'éplation des lewes et du silon
fessier : [essayer c'est ladopter ! Une ciente, adepte du
maillot brésien (échancré), m'a cortié que son mec aurit
bien aimé qu'le tente lintégrel. Ele tait rés génée do
‘demander,je i i it Ul avait reison et que ce sersit
sexuellment fabueux. Ele n'a pas regretté. Aucune clente
& voulu reveni en ariére. On se sent trop bien dans sa.
cuotte. » Souaad

Quelques conseils préliminaires valables pour toutes
les méthodes, et quelie que soitla zone épide : prépa-
ez le terrain avec un petite paire de ciseau, si vos poils
sontlongs ou trés abondants. Prenez un bain (& défaut,
une douche) avant votre séance : I'eau bien chaude
assoupit les pois, et dilate les pores de la peau.

Pour calmer d’éventuelles démangeaisons, i faudra
une hygiéne strcte juste aprés, la ranspiration et les
frottements étant des facteurs aggravants. Certains uti-
lisent des crémes antiseptiques de type Cetavion, ou
des savons antibactériens... le plus sir étant d'utiser
des lotions ou des crémes apaisantes, ou du talc, en
évitant les muqueuses. Bien entendu, il faut proscrire
Taprés-rasage et toute lotion alooolisée ou parfumée.

LEPILATION
ALA CIRE

Ell reste lo must pour mettre & nu toute votre sensbilts.
i vous étes experte de ce type de soin, pour la zone
génitale, vous pouvez I'effectuer vous-méme. ll existe dif-
Frents types de cie - cie chaude, tide, froide...
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plus prés. Enfin, apporter tant d'attention aimente a ses
zones génitales serat plutot bon signe dans une culture
o elles sont cachées, sales, méprisses.

La toison pubienne n'est pas plus sale que les cheveux
ou la barbe. Mais certaines personnes seront effective-
ment rassurées per l'aspect «net» d'une peau nue,
quil s'agisse de donner ou de recevoir des caresses.
Lhygiéne intime pourreit d'aileurs étre améliorée.

« Gertins médecins recommandent de garder des pois
pour protéger de finfection - des microbes, etc. On dt que
Pépition pourait provoquer des mycoses — e n'en ai plus
depuis que je m'épie ! Le poi pubien, épais comme celui
u sourc],retent sans douteles microbes et bactéres, et
peut aggraver Un iitation » Souasd

On évite aussi le désagréable po coincé entre les dents
ou dans la gorge : avaler des poils est souvent répuls.
Enfin, I'épilation déshabile la vulve pour en exhiber
toute Iétrange splendeur —certains en sont trés
effrayés et préferent qu'elle reste partielement voiée,
meis d'autres adorent s'y confronter.

Meais surtout, ceux qui ont expérimenté la douceur et la
sensibilité exacerbée de la peau toute nue sont défi-
nitivement conais. Cela conceme autant le donneur
que lareceveuse. Les caresses d'un doigt, d'une langue:
ou méme le contact génital, avec ou sans pénétration,
sont ala fois plus intenses et plus subies...
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La cire orientale demande un grand savoi-faire : une
recette ancestrake de caramel au citron (désinfectant
naturel), qu'on malaxe en petites boules & faire rouler
sur la peau. Ele est peu douloureuse, et son effet de
gommage mécanique rédut les risques de poil incarmé.
On pratique cette épiation orientale dans tous les
hammams, et Mépilation intégrale fait pertie de la cutture
musulmane —vous pouvez profiter d'un délicieux
morment de détente pour tenter aventure. Il existe une
version industrielle de la cie orientale, & domicle, qui se
prépare au micro-ondes et se retie avec des bandes
de coton découpables.

« Je déconseile fortement a cie foide en bandes pour
catte zone - el convient plutot aux jambes... La cir tisde
n roller 'est pas non plus adaptée : ll forme des bandes
trés larges aussi colantes que du mie, et la peau 'est pas.
‘assez tendue pour y ésister » Souaad

Lépiation de cette zone en soitaire est particuiiérement
déiicate, et demande force contorsions devant le miror.
Procédez par toltes petites zones, arrachez fermement
et rapidement, respirez bien, et plaquez une main sur la
peau tout de suite aprés Iamachage : cela calme la
douleur. « Il y a plusieurs sens de poils, sur e pubis, is
poussent vers le bas et fintérieur en diagonales oppo-
‘sées, sur es lvres, vers [intérieur et une partie vers e
bas, dans le silon, quelques-uns remontent... »
plantation varie en plus d'une femme & autre. D'od
nécessité de prende son temps et d'appliquer la cire
pr peites touches, dans le sens du poll.
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Je I'adore comme ke ciel
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Ethique

Lépiation est éphémére : n'hésitez pas a tester les dif-
férentes configurations possibles. La voie du miieu
consiste sans doute & tenter Iépilation des levres et de
Tanus, en laissant intact ke triangle pubien.

«Beaucoup de clentes ont petr que lntégrale fasse trop
pelite file, mais épiation des évres et du sion st plus une
‘queston de confort que d'esthétique - s dientes peuvent
‘garder ce qulles veulent devant. » Souaad

On pourrait penser que le cunniinguiste préfre un sexe
nu mais la toison compte beaucoup de farouches
défenseurs : votre fourrure, ou son absence, fait partie
des caractéristiques qui rendent votre sexe unique, et
méme si une caractéristique contrarie un penchant, i
finra_certainement par Faimer. Vous pouvez aussi
cholsr de flatter son penchant : on prend beaucoup de
plaisir & en donner, & sédue, & étre désirde toujours
plus ardemment. Lattrait pour les poils publens est un
fétichisme comme un autre, ni plus ni moins pervers
que Tattrait pour les sexes glabres.

La question est bien plus excitante quand elle est
envisagée comme un choix, un plisir personnel ou
partagé, et non une soumission & une loi naturelle ou &
la normaté,

Ce choix doit étre libre, i dépend de vos golts et de
Geux de votre partenare, et des jeux que vous pouvez
et désirez explorer ensemble.
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Souaad, esthéticienne de ['nsttut O Jardin des Sens®
et formée a I'éplation du milot jusqu'a I'ntégrale,
regoit une clentéle rés hétérocite, de 18 & 55 ans.
Lépilation la plus demandée est la semi-ntégrale, avec
triangle ou caré publen  le choix dépend de la mor-
phologie de chaque cente, car le dessin de la toison
publenne influe beaicoup sur harmonie du corps.

Cet entretien de la toison publenne participe & la sexua-
té dans la mesure o embeli son sexe aide a l'aimer
davartage et & se sentir désirable. llen va avtrement de
Téplation des zones érogénes (iévres, anus) qui modifie
réellement la sensiiit.

Vénus
mise a nu

Lépiation des zones érogénes est une pratique de plus
en plus populaire. Faut-ily voir un dégodit du corps, une
régression infantile ou un refus de son animalté ? La
plupart des animaux ont des zones génitales imberbes
et tout le reste recouvert de fourrure. Un sexe dénudé
reste un sexe de femme, la pilosit n'étant qu'une cou-
verture... Si vous pensez que seule la piosits modifie le
sexe & la puberté, vous avez besoin d'y regarder de

0 Jardin des Sens, Moly Mood, 86 ruo des Pyréndas, 75020 Pars,
inofrdndassans com.
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Dans le merveilleux univers des sexes féminins, ko
mont de Vénus peut étre boisé (de la forét vierge au
buisson ouvragé) ou lisse et nu comme une roche
sacrée,

Lépiation des zones érogénes est une pratique de plus
en plus répandue n progrés dans notre sockéte
judéo-chrétienne, bien quelle soit ancestrale dans
dautres cuttures. Pourtant, [nimitable et soyeuse
étoffe clu lainage publen a beaucoup plus d'adeptes
que T'on croit. Pour certains, elle évoque e lichen qui
grimpe sur le tronc d'un arbre, ou 'écume qui fait
mousser le bas-ventre, incte & plonger la main, coule
vivante entre les doigts.
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sexualité ~ Iéquiliore homonal et la fibido ont un role
mejeur dans la santé générale, biologique comme psy-
chologique.

Le chapitre « Vos muscles d'amour » étudiera quelques
maniéres simples d'éveillr et entretenir ces fabueuses
machines, véritables centrales énergétiques humaines.
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pragmatiques, esthétiques et surtout sensuelles ne
manquent pourtant pas aux adeptes de I' :
pour ce qui est de la signalisation, elle est superfiue
pour la majorité dentre nous depis la petite enfance.

Ainsi, selon le Dr Zwang, «[..] bien des hommes
n'osent protester contre ['atération de la morphologie
pieuse de leur compagne. De peur de se faie trater de
“Vicieux” — alors que les épieuses s'en prennent aux cri-
téres méme de la nomnaité anthropologique. » Un
argument qui lassera de marbre ceux qui pensent que
lamodification corporelie est ke propre de I'Homme.

Par aileurs, on trowe bien peu de défenseurs de
Péplation chez les sexologues en vogue, au contraie.

Meme le trés complet Guide pratique de la vie du
couple (Dr David Elia & Dr Jacques Weynberg) y va de
sa plaidoiie pour les polls publens : cet écran pileux
aurait pour fonction de conserver les odeurs sexuelles.

«Aorigine, oelles-i avaiont un e fondamental dans
os it sexuok. Les humains négigent aujourdhui,

dans eur immense los simuil offactfs: nous avons
perchnote faculé e respirer les odeurs et cen trer
plsi. Au contae, s animaux come es ciens en font
n de feurs stimu sexues les phs puissants. Les bubes
pllu sont parsemeés d'un grand nombre do glandes &
sueur (sudoripares)dont es pols empéchent [éveporaton.
Ansi i sont o principal garant o a consenvation
pemanents d'un puissant signl éoticue. » Guide pratique
dolavio du couple
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Buisson ardent

Certains Iadorent au point de rédiger de viruents pam-
phets contre 'épilation —comme le Dr Zwang, qui
fulmine & longueur de page, dans son Atlas du sexe de
la femme, contre la plus petite atteinte  la toison natu-
relle. Dans IEloge du con*, il va jusqua affimer :
«Labsence, laltération de I'appas pieux indiquent
alors Iincapacité  chronobiologique  (mmaturité,
séniité), la malaclie (cutanée, endocrinienne) ou la
censure cuturelle. »

La mode modeme serait responsable d'un ditat de
Iépiation, en imposant des vétements ne respectant
pas la morphologie pieuse (mailots trop échancrés,
tissus trop fins, coupes trop serrées.... L'épiation ne
date pourtant pas d'hier : on a retrouve des pinces &
épiler dans les grottes préhistoriques, et le godit pour les
sexes glabres est attesté dans 'Egyple et la Gréce
antiques, en Orient... Méme la Vénus de Botticeli sort
des eaux sans sa toison d'or.

Selon beaucoup de ses partisans, la toison pubienne
est un indice optique localisant les organes de
Faccouplement reproducteur. « De fat, i n'existe & f'état
‘normel aucune raison biologique, hygiénique, pragma-
tique ou esthétique, & I'émondage total ou partiel de la
toison sexuele féminine. On peut méme dire que plus
elle est toufiue, foumnie, plus elle est signaktique, ou
attractive. »* Les raisons biologiques,  hygiéniques,

*Eioge i con, do Gérard Zwang, &ions La Musardine, 2001
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= Lllusion de Descartes prouve la magnifique sensibité
de lalangue. Ge phiosophe observa qu'une cavité do

la tailo d'ne téte dépingle, semble aussi grande qu'n
bout dalumett : tell est la capacité exceptiomell de
et organe crampifle es impressions tactles. E, pius
important, la langue et le pincipal moyen de diiger volre:
Chi dens votr partenaie avant a relation sexuell.

Clest parce que lalengue est le principel commutateur
pourle Chi ciculant dans Forbite microcosmiaue. »

Les Secrets de lamour selon e Tao

La langue est donc considérée comme le « commuta-
teur du circtit ». Le principe des méridiens et de la cir-
culation d'énergle dans le corps n'est pas limité au Teo
sexuel ~vous avez sans dote entendu parler des
chakras, ou plus scientiiquement, de la médecine chi-
noise et de I'acupuncture, La recherche médicale occi-
dentale a reconnu lefficacté de I'acupuncture, bien
quiele ne panvienne pas & l'expiquer. Les maitres
taistes anciens enseignent qul existe deux canaux
énergétiques principaux, partant tous deux du périnée
(Huy Yin). Le Canal Yin ou Fonctionnel remonte par la
partie antérieure du corps pour finir dans la langue. Le
Canal Yang ou Gouvemeur remonte par la partie pos-
térieure du corps, ke long de la colonne vertébrale, par-
court le cerveau et redescend dans le palais.

«La langue est comme un interrupteur qui conncte ces
deux courants - quand elle touche le palis, juste deriére
les incisives, énergie peut monter par la colonne vertébrale,
et redescendre par la parte antérisure du corps. Les deux.
‘canaux forment un seu cicuit que Iénergio parcourt

Ce courant vta passe par les organes et les systémes
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ment au plus fermement, vibrer, claquer, altemer tous
ces actes... Ele est lisse en dessous et rugueuse au-
dessus, chaude, humide, molke et fondante comme un
loukoum, ou ferme et dure comme un doigt. Vous
Paurez deviné : aucun sextoy de Iunivers ne peut rivali-
ser avec la langue. Du moins, avec une langue en
bonne santé, et bien matrisée.

Le Tao sexuel abonde dans ce sens et considére la
langue comme un organe de la plus hatte importance,
per ses capacités actives autant que réceptives.
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nerveux principaux du corps, donnant aux celles a sive
dont elles sont besoin pour crotre, gutr, et onctionner. »
Les Sccrets do I'amour selon lo Tao

Cette énergie circulante est appekée ['orbite microcos-
mique. Cette boudle véhicule aussi le courant sexuel
fssu des organes sexuels, et répand la vialté aux
autres parties du corps. Pour le formuler de maniére
plus occidentale, sous son influence, les glandes ioé-
rent les homones qui régulent la chimie du corps et la
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Betty Monde, Au diable vauvert, roman, 2002
Osez la sodomie, La Musardine, 2007
La Voie Humide, Au diable vauvert, roman
autobiographique, 2007
www.myspace.com/coralietrinhthi
‘wwwmyspace.com/oseziecunniingus
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par une livre. A mesure que vous fates des progrés,
vous pouvez utiser des récipients plus grands. » Vous
avez compris le principe....

Précautions dhygiéne : «Lavez s agrumes avant
chaque exercice. Gardez-les dans un sac plastique,
dans le réfigérateur. Les fuits peuvent ainsi étre utifsés
pendant quelques semaines, et vous éviterez les infec-
tions. »

Langue du Serpent

«Dardez votre langue contre forange, & la maniére
dlune vipére. Tirez la langue toute droite de la bouche,
la rendant trés ferme et trs pointue. Dardez-la doit
devant, et augmentez la vitesse avec la pratique. » Il
S'agit de « boxer » lorange avec votre langue.
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LA VOIE DE LA MAIN GAUCHE :
LE KUNG FU DE LA LANGUE

Gomme nous Favons wu précédemment, le Tantrisme
etle Tao sexuel enseignent depuis des siécles ce que la
médecine occidentale découvre aujourd'hui. Par
exemple, le Tao enseigne, bien avant le Dr Orto Fonist,
que la langue doit toucher le palais.

« Ains, au cours de Ia pratique, i faut garder a langue
n contact avec e paais. Placer la langue contre le paleis
aun eflet calmant pour ceux qui pratiquent la Méthode
u Courant Chaud. Cela génére aussi de la salve, qi est
considérée comrme ['eau viale dans l pratique taciste.
On dit que Ia safve estle principal, ubrifiant de tout le
fonctonnement du corps. » Les Secrets de [amour selon
loTao

Il existe aussi de nombreux exercices : Les Secrets de
Tamour selon le Tao nous présente les principaux exer-
cices du... Kung Fu de la langue.

Sa pratique demande un minimum de matériel : une
orange, une ficelle et un cure-dent. Il suft d'enfier
Torange & un bout la fioelle, le cure-dent a l'autre bout,
pour suspendre ['orange au niveau de votre bouche.
Vous pouvez vous exercer quotidiennement, meis
comme pour toute gymnastique, de bons résultats
apparaissent & partir de trois fois par semaine. Pour
augmenter la difficulté, remplacez F'orange par un pam-
plemousse au bout d'un mois. « Le troisiéme mois,
‘suspendez un pot en verre rempii de bills o'acier et de
clous, en commengant par une dem-livre, et finissant
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«Servez-vous encore de ['orange suspende, tiez la
langue vers le bas, fe plus prés possible du menton.
Tirez ['extrémité vers lavant. Puis essayez d“accro-
cher” ['orange en remontant e bout de la langue sur e
c6té dlu . » Lauteur afirme que cette technique
permet de stimuler le point G — votre langue n'est peut
étre pas (encore) assez longue, mais cela aide & visua-
iser le mouvement de langue. Pour mémoire, on
stimue le point G ave ['ndex ou findex et o majeur
vers le haut, dans un mouvement évoquart e « viens
i,

100
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= Le tableau [ Origine cu mande aurait été bien moins
intéressant sans pois. C'est beau, un sexe poly, secre,
cachs, ga incite & exploraton. Un triangle de pois noirs,
o préfers, visuellment, cest plus excitant. Les pols
retionnent les odeurs, et sentent ewx-mémes... a foret.

L toucher est rés doux, C'est unique, pus rche, jaime
la sensation de fouure sous les doigts. J'aime aussi
dans a bouche, ¢a répe un peu a langue, Ga conserve la
moule et la salve, e goit est melleur. Jaime jouer avec
les pois, quand is sont trempés, tu peu les etire dans
un sens ou dans l'autre, o't tés ol. Pafois e tre dessus,
on peut écarter la ulve en trant sur fos pols... » Severin

Esthétique

Lépiation ou la coupe de la toison du pubis est un
choix d'abord esthétique, comme celui d'une coupe de
cheveux. Ce choix peut méme étre extravagant : déco-
loration, teinture, forme de coeur ou d'e
&tre réalisés dans certains
En ce qui conoerne l'entretien de la toison, une simple
paire de ciseaux, ou une tondeuse avec un sabot sont
suffisantes et ne demandent aucune compétence par-
ticulire.

Pour le «mailot» i-méme, (c'est-a-die les pois
dépassant de la culotte) toutes les techniques évo-
quées plus loin sont valables.
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Le cunnilingus est né d'une langue morte : du latin
cunnus, le con ou sexe féminin, et ingus, la langue. On
trouve parfois la forme cunniinctus — du latin finctus,
lécher - heureusement tombée en désuétude, car plus
imitée.

Le cunningus englobe tout le spectre de la sexualté
ordle, clest-aire lensemble des caresses bucco-
génitales impliguant un sexe féminin et non seulement
lalangue, pltdt vive que morte, mas toute la bouche
les vres, les gencives... jusqu'aux dents dans cer-
taines pratiques avancées.

Ce lire ambitionne de rendre cette langue la plus
Vivante possible - et par langue, on comprendra autant
Torgane que e mode de communication que constitue
Famour oral
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Lhumain est extrémement récepiif aux stimuii ofiectis,
de nombreuses études scientifiques prouvent qu'i réagit
aux odeurs et spécialement aux phéromones, bien que
le processus reste inconscient. Gependant, le poi
nexhale que la part la moins subtile des odeurs corpo-
reles, principalement la sueur, et les bubes et glandes
e sont pas détrits par I'épition. Le cékbrissime Dr
Leleu, sans la condamner, y voit aussi un refus de fémi-
nité, ou tne soumission & un fantasme de Ihomme.
Auctn de ces auteurs et spécialistes n'envisagent
dravantages pour la femme et pour cause, s n'en
sont pas.

Ces auteurs n'en sont pas moins dignes d'ntéréts : leur
miltantisme achamé nait de leur amour pour le
pelage féminin, et rassurera toutes cells qui nosent
pas conserver leur toison naturele. Si leurs arguments
sont discutables, le mal qu'is se donnent & construire
des théories aussi fines prouve indiscutablement la sin-
Géité de leur passion du poll.

LAtlas du sexe de la femme offre en plus une sublime
galerie de toisons de toutes sortes : du buisson crissant
sous les doigts au fin duvet blond, de la toufle sauvage
ala petite créte d'un poi raide...

Les discours purement théoriques dérapent souvent
dans une vision normative dogmatique, que le raison-
nement soit moral, psychologique ou sociologique :
nous préférerons donc le témoignage trés humain
d'un amoureux de la toison pubienne.

Des avantages esthétiaues, signalétiaues, offacts,
sensuels et méme sexuels bien plus convaincants :
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LA VOIE SANS LES MAINS

Comme pour votre muscle d'amour du bas, si vous
nenvisagez le sexe ni comme un sport ni comme une
discipline spirtuelle, vous pouvez tenter la voie sen-
suelle. I s'agit toujours de vivie dans votre corps,
bouche comprise. Ne vous imposez rien : prenez du
plisi. C'est lo moyen ke plus naturel d'avoir une
bouche fonctionnelie et en parfite sante. ..

Prenez du plaisir quand vous buvez, quand vous
mangez, en vous concentrant sur les sensations de vos
évres, de votre langue, de votre palais, de lntérieur de
vos joues. Jouissez du chaud, du froid, de I'onctueux
ou du craquant, du liquide qui caresse vos muqueuses
ou du caramel qui colle & vos dents. Offrez-vous des
glaces, & lécher, a sucer, soufflez Votre gateau
danniversaire ou des bougies parfumées, investissez
dans un flacon & faire des bulles de savon, riez,
chartez, fredonnez, faites des grimaces, méchez du
chewing-gum, mangez un bonbon, faites-le rouler dans
votre bouche. On retrowe dans ce genre d'actités
presque tous les mouvements des exercices de spé-
Caistes.

Amusez-vous méme de ce livre, en essayant au
moins une fois les curieux exercices décrits plus haut :
vous découirez au passage I'ncroyable mobilté de
votre bouche, et ses muscles insoupgonnés. Testez-les
aussi dans la paume de votre main, sur la pupe d'un
doigt, pour joui des sensations incroyables qu'ell peut
procurer

m
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Coup de langue

i

@J

«Avec lorange suspende, tiez la langue le plus foin
possible, en la portant le pls & gauche possible ; puis
‘balancez-la rapidement & droite, donnant un coup &
Torange avec e coté droit de Ja langue. Puis recom-
mencez avec la langue & fextréme droite, et donnez un
coup de langue & forange & gauche. Donnez des
coups de langue partout & I'orange, avec ne force et
une vitesse croissante. »

I s'agit maintenant de « gifer » lorange, & la voie, de
toutes vos forces. « Avec un peu de pratique, vous
devriez pouvoir faire rouler [orange. Attrapez-ia avec le
bout, le cots, et la surface de ka langue, balancez-a
avec des mouvements rapides. »
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sexuellement mature devrait abandonner au profit du
vaginal, comme f'ont prétendu Freud et tant d'atres
psychanalystes et sexologues a sa suite. Il est
indissociable des autres points principaux, point G,
vagin et anus.

La tige érectile du ciitoris remonte jusque sous le
publs ~ce qui explique sans doute que le plisir soit
intensifié par une pression sur le pubs. Au sommet de
latige du ditoris, deux jambes, ou racines, redescen-
dent vers les peties lewes, de chaque cdté de l'entrée
du vagin - c'est ce qu'on appell le corps du ciitors.
Ces deux racines rejoignent deux bulbes de tissus
érectiles, nommés « vestibulaires ». Le corps du cii-
toris encercle donc le vagin, et peut étre stimuké par
pression sur les lévres et par pénétration vaginale. C'est
strement une des raisons physiclogiques (i y en a
dautres) de cet appel du ventre qu'éprouvent beau-
oup de femmes au paroxysme de l'exciation, e désir
détre «remplie ».

Le point G se situe sur la face antérieure du vagin, &
quelques centimétres (2 & 5) de son entrée, Son exis-
tence est indiscutable bien que toujours trés discutée :
e témoignage de calles qui font trowé ne peut étre
invalidé par celles qui 'y sont pas parvenues... et les
demiéres études anatomiques ont enfin reconnu son
existence. Il ne s'agit évidemment pas d'un point dans
e sens d'un bouton sur lequel i suffrait d'appuyer pour
provoquer un orgasme, mais d'une zone particuiére-
ment sensible du tissu spongieux péri-urétral, équiva-
lent féminin de la prostate masculine. Le point G, amas
de glandes et de nerfs, serait également relié au corps
du citoris. On le stimule aisément par pénétration des
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incontestablement plus sensible que le vagin. Le canal
anal, d'une longueur de trois & cing centimétres, est
constitué des mémes tissus et est également trds sen-
sible au plaisi. Le rectum prolonge le canal anal, sur
une quinzaine de centimetres.

Tous ces points sont refés par les muscles pelviens et
surtout les fameux muscles PC (pubo-coccygiens).
Les muscles PG forment un 8, dont le centre est o
périnée, situé & mi-chemin entre lo vagin et 'anus (ou e
pénis et 'anus). Le périnée est extrémement sensible
au toucher, et sa stmulation accrot l'excitation et
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doigts ~bien quil soit possible de le stimuler par
dautres pénétrations peu profondes - et le cunnilingus
est une occasion idéale de Iéveiler.

Lanus fait également partie de Iappareil sexuel
féminin. Cet orfice, situé a l'extrémité du canal ana, est
d'apparence plissée, car constitué de plusieurs cou-
ches de tissus trés fins. Ces tissus sort gorgés de ter-
minaisons nerveuses et de vaisseaux sanguins. Lanus
li-méme est une des zones les plus riches en teri-
naisons nerveuses du corps, féminin comme masculin,
bien quiil soit supplanté par ke citoris. I reste toutefois
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beaucoup plus rédite. Sa richesse en terminaisons
nerveuses peut provoquer autant de plaisic que de
douleur. Il est protégé par un capuchon pour cette
raison. Le gland du clitoris est généralement invi-
sible car recouvert par la peau qui constitue le
capuchon - mais on le sent sous les doigts, rond,
souple et dur a la fois, surtout quand Fafix sanguin
provoqué par 'exctation le met en érection. Le gonfle-
ment révéle alors la tige du clitoris, cyindique, et le
gland peut affleurer du capuchon, comme une perle.
Chez certaines femmes, i est saillnt méme au repos,
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chez dautres il est possible de le décelotter au
paroxysme de I'excitation, mais généralement sa sti-
mulation directe est insupportable. Une généreuse
lubrification est indispensable pour éviter toute lésion.
Dautant que le méat urinaire se stue juste sous
gland du clitoris : cette proximité peut engendrer des
iitations, voire des infections rinaires,

La zone au sommet de la tige du clitoris se nomme la
commissure ventrale : i s'agit de la commissure des
grandes lewres, cOt6 ventre... En dessous du vagin et
des peites lewes, un autre point érogéne méite votre
attention : la fourchette vulvaire, ou fossette du vesti-
bue.

Lacommissre ventrale e la fourchette vulvaire marquent
e haut et o bas de la partie mystérieuse du ciitoris.

Cette partie invisible parcourt presque toute la zone

sexuelle. Le « plasir ctoridien » dans son sens le plus
strict n'est donc pas un plaisi infantie, que la femme

cores bu ?

penTes
Lévees
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Langue
étrangeére
On connat si blen sa bouche qu'on fint par ne plus ki

préter aucune attention : avouez que vous étes tenté
de sauter ce paragraphe.

On s'en sert en permanence, pour parler, manger, res-
pirer, embrasser... Mais C'est surtout le prermier organe
de plaisr et de lien a Iautre : le fcetus téte son pouce
dés e 4*mois, et son premier contact sensuel st e fin
nourricier avec ke sein de samére, ou, soyons modeme,
e biberon du pére. Plus tard, c'est foutl qui permet de
décourir le monde : e bébé porte les objets & sa
bouche, & commencer par ses mains, pour faire
connaissance. C'est dire comme Forgane est un outl
sensoriel perfectionns.

La bouche est composée principalement des glandes
saiivaies, des dents, des lvres et de la langue.

La présence de saive est lo signe d'une bouche en
bonne santé, et extrémement précieuse en tant que
lbrifant dans Facte sexvel. Nous verrons plus loin
Tintérét d'une abondante lubrification.

Dans lo Tao sexul, la saiive est une essence vitale, « fo
principal lubifiant de tout le fonctionnement cu corps ».
Le Tantra afime aussi que la salie d'une femme
sexuellement excitée (feau du lac de jade) a des pro-
priétés régénérantes : la salive est donc un flide cor-
porel trés chargé en énergie.

Lusage des dents doit étre rés prudent et parfate-
ment maitrisé, mais de ligéres morsures sur les zones
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Tintensité des orgasmes. La plupart des gens ressen-
tent tous les muscles du plancher petvien comme un
seul groupe, et faut atteindre ne certaine conscience
du comps pour les dissocier: muscles PG, pubo-
vaginal, pubo-rectal, ischio cavemeux, du péinée,
sphincters, releveur de Ianus.... On s'y perd, mais pour
allr & l'essentiel : les muscles pelviens soutiennent et
relient tous ces muscles, et les muscies PG sont
d'apres fe Tao sexuel les muscles CHI.

Les muscles PG sont ceux qui se contractent involon-
tairement au moment de Forgasme : au moment de
Iéjaculation chez homme, et en spasmes vaginaux
chez la fernme. lls permettent  a femme d'enserrer un
pénis — ou nimporte quoi d'autre ~ dans ke vagin, et &
Thomme de faire « bouger » le pénis en érection. Vous
pouvez les stuer précisément par un exercice trés
simple pendant une miction : e sont eux qui vous per-
mettert dinterrompre le jet d'urine”. Létat de ces
muscles joue n rdle essentiel dans la qualité du plaisir
et des orgasmes : melleur contrdle, exctation accrue,
sensations plus intenses....

No o s qcoptonnalaant, car o pott o put provocuer doe
5 oncion uase.
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les moins sensibles, et des pressions & travers les kvres
peuvent étre trés appréciées.

Les lwres sont des coussins de chair d'une grande
sensibilts, recouvertes d'une peau trés fine, donc
douce a prior. La face interne des levres a la texture
des muqueuses : C'est aussi une zone trés érogéne,
souvent négigée.

La langue est un meelleux organe ultra sensible,
précis... et érogéne. D'apparence rose, mole, douce,
lalangue est en réaiié le muscle le plus puissant du
corps humain. A chaque déglutition, elle exerce une
pression comprise entre trois et quatre kios, et on
déglutit prés d'un miller de fois par jour...

La langue est composée de quatre parties : la pointe,
Tavant, ke milieu, 'ariére. Elle contient des glandes saii-
vaires et n trés important réseau de vaisseaux et de.
nerfs,

Le réseau nerveux a trois fonctions : motrice (mobilté
de la forme, de la position), sensitive (réceptive aux
stimui, chaud, froid, contact.. et sensorielle (ke godt). A
sa surface, on trowe une multtude de papiles, récep-
teurs du gotit. Laface inférieure est dotée d'un frein, qui
empécherait d'avaler sa langue, mais que 'on sent
surtout quand on essale de Ia trer.

Crest un organe musculeux (17 muscles striés) recou-
vert d'une muqueuse. Léonard de Vinci affimit :
«Aucun membre n'a besoin d'autant de musces que
la langue : colui- excéde tous les autres dans le
nombre de ses mouvements. » Elle peut pointer,
Saplat, s'allonger, se tendre, presser du plus douce-
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Exercices pour les femmes :

« Concentrez-vous sur vos muscles vaginaux. Pour
cet exercice, la meilleure position est allongée. Insérez
un objet de votre choix dans le vagin: le Kung Fu
ovarien conseille un ceut (de pierts, sans aspérité et de
petite taill), mais le Tantra préfere un objet cylincrique
rappelant le fingam (e pénis) d'une taile plus modeste.
Vous pouvez faire deux types de contraction :

« Inspirez, enserrez le lingam le plus fort et le plus
longtemps possible, au moins six secondes, en blo-
quant T'air dans vos poumons. Puis relachez, respirez
calmement. Expirez pour vider vos poumons, et
répétez la contraction. Reléchez, respirez calmemment.
Recommencez en alternant poumons vides et
poumons pleins.

« Inspirez, enserrez le lingam trois secondes, expirez
en relaxant les muscles trois secondes, inspirez en
contractant, expirez en relaxant..

Vous pouvez insérer n doigt ou deux dans votre vagin
pour sentir s muscles se contracter, afin de faire leur
connaissance. La présence d'un objet augmente la
résistance musculaire, et donc la puissance des
contractions, mis cet exercice reste trés utile — et trés
agréable - a vide.

Etablissez vous-méme le protocole: nombre de
contractions, durée, nombre de séries.... Comme pour
toute gymnastique, la seule chose qui compe est la
contraction musculire volortaire, et la régularit, en ce
qui concerne les effets purement physiques.
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aumoins aussi effcacement qu'un kinésithérapeute ou
un guide spirtuel.

Prenez davantage de plisir & avoir un corps & n'im-
porte quel moment de la joumée et de la nuit. Contrac-
tez vos muscles PG quand cela vous chante : la sen-
sation est trés agréable, et si plaisir génital iy , il ne
méne pas forcément & un acte sexuel. Si vous faites
une longue contraction, ou une série de ptites
contractions en attendant votre bus, vous aurez peut
&tre envie de sourie aux passants... Les femmes qui
portent des boules de geisha (voir chapitre sextoys)
auraient tendance & étre plus aimables. (Le plaisi rend
aussi les hommes plus aimebles, cela va sans dire. ..
toutefois s sont plus rares & se le procurer avec des
bouies de geishas )

Gette méthode, bien que peu orthodoxe, vous appor-
tera exactement les mémes bienfaits que les pro-
grammes précédents d'un point de vue strictement
physiologique : amélioration de la santé générale, mus-
culature puissante, ubrification veginale (ou quaité
dérection) accrues, sensations et orgasmes plus

Quelle que soit la voie choisie: la souplesse du
bassin est un complément indispensable de ces exer-
cices, et les Occidentaux sont quasiment paralysés de
cette zone... Tenez-vous debout, et effectuez des
mouvements circulaires du bassin : vous serez stupéfait
des effets 'un exercioe si simple sur vos compétences
sexuelles et votre sensualité. On peut se perfectionner
aextréme en prenant des cours de danse du vertre. .
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Le Tantra n'est pas dogmatique : le principe est de
développer votre conscience et votre contrdle, pas de
ous faire rempiir un programme docilement. Trouver
Votre propre rythme vous obligera & développer votre.
attertion & vous-méme.

LA VOIE « SANS LES MAINS »

Vous appréciez peut-8tre pas plus la discipline spii-
tuelle que la gymnastique. .. Si vous n'avez pas de pro-
biéme d'énergie, si vous n'envisagez pas ke sexe comme
un Art sacré, si vous n'appréciez pas ce genre de fou-
taises new age, si vous ne cherchez pas I'ével, sile mys-
ticisme vous ennuie, vous pouvez tenter la voie sensuell.

Il s'agit simplement d'apprendre & vivre dans votre
corps —bassin compris. Ne vous imposez rien:
prenez du plaisir.

Prenez davartage de plaisir quand vous wtiisez vos
organes génitaux. Quand vous Vous caressez ou qu'on
Vous caresse, explorez toutes les nouvelles sensations
incroyables que vous pouvez provoquer par de simples
contractions musculaires... Vo cuisses et vos fesses,
mais aussi votre anus, volre périnée, fous vos muscles
PC... Quand le plaisir monte, essayez aussi de bloquer
et relacher votre respiration. Ces muscles qui se
contractent involontairement ~pendant I'orgasme
peuvent vous servir & faire monter orgasme, & e retar-
der pour le rendre plus puissant, et & augmenter votre:
plaisir en augmentant celui de votre partenaire. Votre
nstinct peut vous enseigner le contrdle de ces muscles
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Ne perdez pas de temps & rechercher voire « point »
trop précisément, i est bien moins intéressant que le
point G. Mas tous les orthophoristes s'accordent sur
un autre point : la bonne position de la langue, c’est
collée au palais. Lalangue ne devrait pas aler au-dela,
i toucher les dents ou dépasser des arcades. Cette
bonne postion de la langue, outre qu'slle est indispen-
sable & la bonne pratique des exercices, permettrait
aussi de stimuler la circulation du sang vers le cerveau.
Meaintenir le milieu de la langue colé au palais en exer-
Gant une pression de la pointe favorise la concentration.
La salivation est aussi favorisée.

lestinutie que votre langue pisse faire un nosud a une
queue de cerise pour donner du plaisir, mais un mini-
mum de maitise est indispensable et bénéfique dans
beaucoup d'autres domaines. Ne poussez pas le per-
fectionnisme jusqu'a consuter un_orthophoniste
comme un coach en cunniingus : voici Un apergu des
exercices de base, faciement accessibles dans les
livres spécialisés ou sur Intemet.

Il importe de faire tous les exercices suivants
devant un miroir, afin de vérifer que vous activez les
bons musdles... Pour quiis solent effcaces, seuies les
parties travailées dovent étre en mouvement vous
vous rendrez compte que matriser sa zone bucoale est
beaucoup moins évident qu'on crott Le protocole varie,
meis vous pouvez pratiquer une dizaine de séances par
jour, en courtes séries. Ces exercices sont pour la
plupart peu contraignants.
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Votre muscle
d’amour :
ce qui est en haut

LA VOIE DE LA MAIN DROITE

La musculation de la bouche selon la vole scientifique
et rationnelle se pratique selon les méconnus exercices
du Dr Orto Fonist. La gymnastiaue buccale est une dis-
cipline extrémement sérieuse : les professionnels de
santé la prescrivent dans oertains cas de douleurs mus-
cuaires (crispation de la nuque, des méchoires, trou-
bles ORL, vertiges, migraines...). En effet, une mau-
vaise position de la langue et un manque de tonicité
peuvent dégrader votre santé générale : tous les
muscles sont liés. Il existe méme un appareil de gym-
nastique buccale... Utiiser des techniques d'orthopho-
e pour la sexualité orale peLt surprendre, mais c'est la
discipline qui accorde le plus d'attention & la santé et
aux capacités de votre bouche.

Une orthophoriste, ke Dr Marcy Michaels, a méme
rédigé un guide sur ke suiet, Les Plaisirs de Iamour oral,
qui présente un entrainement intensif pour les rapports
bucco-génitaux. Selon elle, i convient d'abord de situer
une zone appelée « e point ». C'est un endroit précis
du palais ou avant de la langue dewatt toujours étre
placé. Il se trouve juste au-dessus des gencives supé-
rieures et forme derrére elles un creux facikement iden-
tifable : a créte aléolaire.

Vo ustation page 7.
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mais amoureux. Donnez des baisers en série de 5 ou
10, en respectant bien la position de départ.

Les joues

Leur travail peut sembler superfiu pour le cunniingus :
souvenez-vous que la bouche, comme le sexe féminh,
est n tout en perpétuele interaction. Les exercer est
trés simple: il s'agit surtout de les détendre... Par
exemple, gonfiez votre bouche d'a, et faites-fo passer
d'une joue & lautre, Belllez exagérément, en ouvrent la
méchore autent que possble. Imitez un cheval qui
piaffe : agitez la téte en souffant de Iar toute la muscu-
lature amolie. Souriez jusquaux oreiles, molaires
collées, et projetez vos kres en avant - sans cesser de
soure,

La langue

Le but est de développer toutes les capacités de votre
langue autant que de la renforcer. La force, c'est la
puissance plus la rapidité. La répétition de mouvements
trés simples développera aussi sa précision.

« Tiez la langue en la pontant, droit devant. Allz
toucher le bout de votre nez, puis le menton. Faites de
méme en allant toucher les commissures de vos lévres,
de chaque coté, dans un beau mouvement horizontal
aussi précis que possible. Le miroir vous sera précieux
pour vésifier votre précision. Pour apprendre & viser,
Vous pouvez aussi placer un doigt devant votre bouche.
etle toucher du bout de la langue.
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Les lévres

Lidée de base est de prendre conscience et de déve-
lopper les muscles de vos kres en exagérant des
séries de sons: A, E, 1, 0, U, puis La, Le, Lj, Lo, Lu.
Vous pouvez aussi pratiquer les voyelles | - U sans les
sonoriser,

« Imitez un brut de moteur (br, br, br...) pour
détendre vos Kwres, et une mitrailette (pawpanpaw-
Pawpaw ou PONPONPONPON...) pour le contact bia-
bial.

« Faites la mouche (mmmm...) pour les stimuler et les
‘assouplir.

« Soufflez sur un obiet assez kiger pour se déplacer
(boulette de papier méché, daluminium, bile de
vere...) et déplacez-le suivant une trajectoire prééta-
biie: vous devrez varier la hauteur et la distance, et
ajuster la force et Forientation du souffle.

« Gonflz votre bouche d'air et poussez-ke en avant, en
bas et en haut, puis en bas ou en en haut uniguement,
en prenant soin de le retenir : cela entrainera la réss-
tance de vos lévres. Vous pouvez pratiquer e méme
exercice avec de l'eau.

Voici enfin un grand dlassique plus élaboré, que nous
intituerons le poisson clown (vous comprendrez pour-
quoi face au miri
+ Bouche fermée, molaires en contact, poussez vos
lvres en avant jusqu'a ce quelles forment un O
ouert : e but est de voirntérieur, autant que possibe.
En les maintenant tendues, ouvrez-kes et fermez-les, en
série de 5 ou 10, Les lavres doivent se toucher et se
‘séparer tout en restant avancées au maximum.

« Version aftemative : vous étes toujours un poisson,
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« Apprenez aussi & aplatir votre langue : tojours
devart un miro, sortez votre langue en lui donnant la
forme la plus dote et fine possble. Vous pouvez utii-
ser Un support, comme ne régle large.

« Le clic lingual consiste & claquer de la langue : il la
tonifie et exerce sa vertcallté. Autre avantage rés pré-
cleux pour le cunnilnguiste, il permet d'allonger le frein
de la langue.

La pointe de la langue est d'abord collée au palais :
détachez-la comme une ventouse, pour frapper le plan-
cher buccal.

La déglutition

Ele participe au bon fonctionnement de tout votre
systéme. Si votre bouche est en bonne sants, la saliva-
tion doit étre abondante. Un excés de saiive dans la
bouche (bave qui coule sur votre partenaire ou vous
sufioque) signale un probléme de déglutition, et est
souvent associé & un probléme de respiration : deux
handicaps pour le cunniinguiste qui risque de s'étouffer
ou de s'étrangler. L'exercice de base suivant ne
demande qu'un verre d'eau (et un miroir comme pour
tous les exercices)

Langue au palais, bouche fermée (es molaires e tou-
chant), gardez vos levres, joues et menton bien immo-
biles. Poussez vos kvres vers l'avant pour prendre une
gorgée d'eau et avalez-la, en conservant la position. Si
ous avez des diffcultés, vous pouvez... sourire, C'est
bon pour votre état d'espri, mais surtout cela facilte la
déglutiion en diminuant la pression de la langue.
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Lindustrie cu chame et de la pornographie est le plus
évident : elle n'offre cependant qu'une vision limitée, car
formatée selon les critéres esthétiques d'une époque.
Les supports mainstream des rayons adultes (maga-
zines diffusés en Kiosque, fims accessibles  la télévi-
sion) ne proposent donc le plus souvent que des sexes
de jeunes files trés apprétés, épikés, éciairés, fitrés,
voire maqikés.... Notre sociétd tend & gommer toute.
animalité, et i elle ne peut empécher I'ndustrie du sexe
drexister, elle Influence et contrdle la difusion de I'ma-
gerie dominante. Toutefois, pour Iexplorateur coura-
geux, e pomo est un univers toujours en expansion, qui
abrite une mutttude de galaxies ~ les médias se sont
scandalisés de I'existence du gonzo ou des « spéciales
vielles », mais chaque godt ou curiosité peut  trouver
un écho. Pour une exploration esthétique du sexe
féminin, on s'intéressera par exemple aux ceuvres des
adorateurs du poil (tout sex-shop cligne de ce nom aun
rayon « fermmes poikues =), mais aussi de leurs oppo-
sants, adorateurs des sexes épiks, ou encore sous
Tangle des nombreux types représentés, asiatiques,
caucasiennes, aficaines, latines...
Sila pornographie vous géne, l'art érotique peut vous
donner un apercu, bien que moins réaiiste.

Internet permet Facos a tous types de clichés et de
Vidéos, professionnels ou amateurs, du médical (&
manier avec précaution. ..) au blog coqui

Laweard du plus bel hommage au sexe féminin est
décerné & I/Atlas du sexe de la femme, unique en son
genre. L'autewr, Gérard Zwang, médecin mais surtout
véritable amoureux du con, offfe une incroyable col-
lection de photographies, aliant e réalisme de

a1
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camaieux de rosés, violacés, dorés, bruns, peau nue
ou abondante toison, chaque sexe peut s'admirer
comme une ceuvre d'art unique, et comespondre &
Tideal esthétique de quelqu'un.

Toute femme devrait apprendire & aimer son propre
sexe en I'observant devant un miroi. Tout humain,
quels que solent son genre et son orientation sexuele,
peut s'extasier de la beauté des vulves. Se famillriser
avec d'autres sexes permet de se lbérer de tout juge-
ment ~ilusions de canons esthétiques formatés, ou
complexes de normalités. ..

I est certes malaisé & notre espéce, pour de bétes
questions d'usages socioculturels, d'examiner les
parties génitales de ses congénéres.

Messieurs, méme unle) partenaire sexuel peut &tre
g8né d'exposer son intimité  la crudité du regard... Si
votre amante en fait partie, érotisez le jeu et gagnez sa
confiance. Tamisez les lumidres — ce conseil s'adresse
particuiidrement aux méles, souvent adeptes des éclai-
rages crus. Les lumidres chaudes (aunes, rouges,
lidéal étant la lueur de romantiques bougies) sont
moins agressives et plus sensuelles, donc culturelle-
ment plus confortables pour la majorité des femmes.
Dites que vous la trouvez belle, ce que vous aimez,
complimentez-la sur ses particularités - ce sont sans
doute ces particularités qui la complexent, alors que e
sont elles qui créent sa beauté unique.

Le monde moderne offre d'autres moyens de voir
des sexes féminins.
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dance de chacune de ses cellles, de ses perpétuels
flux d'énergie. .

Lorgasme reste une décharge d'énergie. Changer de
source ne fait que modifer I'ntensité et la direction de
Gette énerge. Ce sont les muscles pelviens, et plus
spéciiquement les muscles PG (muscles Chi dans le
Tao sexuel, et enfin reconnus dans la sexologie et la
médecine occidentale) qui se contractent lors de
Forgasme, qu'i soit citoridien, vaginel, anal ou du point
G. Ces muscles englobent toute la zone génitale, du
publs & anus. Enfin, une dissection approfondie met
en relif un réseau (sanguin, nerveux, muscuiaire...)
dinterconnections si riche que I'obsession de trouver
LA source du plaisic féminin devrait enfin apparaftre
dans toute son absurdité.

Sichaoun est diférent et unique dans sa forme, e sexe
féminin posséde des caractéristiques anatomiques
dont la connaissance est indispensable, au moins
pour la compréhension de ce guide. L'appareil génital
féminin reste trés mystérieux, car il est principalement
inteme et culturellement caché. Certainiels ignorent
encore 'emplacement d'un citoris pourtant externe et
aisément repérable... Et la majorité ignore que ce que
Fon nomme litois n'est que son gland

On décrit schématiquement I'appareil sexuel féminin en
décomposant la vulve, entre le pubis et e vagin : deux
grandes levres et deux petites lévres, e citoris et
Tentrée du vagin. Aventurons-nous plus en détai dans
ces contrées inexplorées.
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Touvrage médical le plus austére & la beauté d'un e
dAf.

Bien que Zwang indique les mensurations exactes du
canon esthétique de la e (trois segments de trois
centimetres), chaque sexe révéle sa beauté propre :
ien de plus chiant que Iart académique, et au fil des
pages, on est convaincu que le beau est bizarr, et
quiaucun artiste ne peut rivaliser avec la nature,

Un seul regret : son fanatisme de la pilosité pubienne
naturelle, frisant I'ntégrisme. Zwang ne se contente pas
décarter toute photo de sexe &pil, il condamne toute
intervention sur ke poil dans un pamphlet d'une violence
assez jubllatoire, mais déconcertante pour les adeptes
du sexe nu.

Parcourir ce lire sera particulrement utile & ceux qui
ressentent encore le moindre dégo(it pour la sawage
magnificence du con, ou I'appréhension qui nait sou-
vent de la peur de lnconnu. Il aidera aussi les femmes
(plus nombreuses que f'on croit) qui pensent étre laides,
voire anormales ou difformes, par manque de repéres.

LA BEAUTE
VIENT DE L'INTERIEUR

Paradoxalement, avant de disséquer Ianatormie de
Iappareil sexuel féminin, il est crucial de comprendre
quil s'agit d'un tout.

Dans une approche scientlique ou technique, on peut
dentifier clférents organes et donc différentes sources
de plaisi, jusqu'a différents types d'orgasmes. Mais
cette dissection peut étre nuisble si I'on ne garde pas
conscience de T'alchimie du corps, de Iinterdépen-
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Géographie du mont
de Vénus

Le baiser wulvaire, donné ou regu, incame idéalement
Famour que nous devrions tous exprimer pour lorigine
du monde. Apprencre & aimer le sexe féminin est
crucil: ceki de sa partenaire (que fon soit male,
femelle ou autre) mas aussi ke sien (si f'on est femelle,
celava sans dire) ll'existe pas deux vulves identiques,
et tous les golts sont dans la nature ~toutes les
saveurs, toutes les couleurs, toutes les textures...
Léwres fines ou trés proéminentes, colorations du blanc
albatre jusqu'au noir ébéne, en passant par tous les
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Osez tout savoir sur la fllation, Dino
Osez [‘échangisme, Héléne Barbe
Osez faire ['amour partout sauf dans un It, Marc Dannam
Osez s jeux érotiques, Dominique Saint-Lambert
Osez tout savoi sur lo SM, Gala Fur

(Pour vous les files) Osez les conseils d'un gay.
pour faire 'amour & un homme, Erik Rémés.
Osez a fesséo, ltalo Baccardi

Osez vivre nu, Marc Dannam

Osez le bondage, Axterdam

Osez toumer votre fim X, Ovidie:

Osez préparer votre corps a lamour,ftalo Baccardi
Osez faire l'amour & 2, 3, 4, Marc Dannam

Osez les nouveaux jaux érotiques,

Velvet et Dominique Saint-Lambert

Osez découwrr le point G, Ovidie

Osez a bisexualts, Pierre des Esseintes.

Osez le Kama Sutra, Marc Dannam et Axterdam
Osezla chasse & 'homme, Jane Hunt

Osez la sodomie, Coralie Trnh Thi

Osez l'amour pendant la grossesse, Ovidie

Osezla drague et le sexe gay, Moreno

Osez coucher pour réussis Etienne Liebig
Osez s sextoys, Ovidie

Osez la masturbation féminine, Jane Hunt
Osez les conseis d'une experte du sexe

‘pour rendre un homme fou de plaisi, Servane Vergy
‘Osez es consels d'une lesbienne

pour faire 'amour & une femme, Marie Candoe.
Osez o sexe écolo, Marc Dannam

Osez e strip-tease, Viokta Carpentier

Osez es joux de soumission et de domination, Gala Fur
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Vous pouvez aussi commencer par le bas - ses pieds,
ses jambes, ses cuisses... Le voyage est moins tradi-
tionnel et romantique, mais plus explicte et troublant.

Limportant est de progresser lentement vers la zone
génitale, au liew de se jeter dessus comme la misére sur
le monde. Toumez ke phus longtemps possible autou du
sujet, ne soyez pas pressé dlentrer dans e vif ~appro-
chez vos mains, votre bouche, lentement, Sloignez-vous,
avent de revenir plus prés, détoumez-vous encore...Elle
devrait gémir d'impatience, se tordre de désir.

Apprivoisez sa vulve : prenez-la & pleine main et
pressez-la, massez fermement le pubis et les grandes
lvres. Le massage provoque un affux de sang, com-
me lexcitation sexuelle, par effet mécanique —il est
donc doublement gagnant, Les grandes Kwres appré-
cieront grandement, et transmettront la caresse &
dlautres zones sensibles intemes ou encore inacces-
sbles & une caresse directe : e talon de votre paume
stimule ke gland et la tige du ctori tandis que les doigts
pressent les racines, sous les grandes kres. Pas de
mouvement de branle : un massage circulaire, lent,
mais appuyé.

Vous pouvez vous attarder sur ce massage, en uti-
lisant vos deux mains, face & la vulve. Nina Harley
est une grande artiste du massage vulvaire, et fait une
brilante démonstration dans sa vidéo Guide to Better
Cunniingus. Voici un apercu de quelques techniques
testées et approuvées.

Posez les deux mains & plat de chaque cité de la
ulve, et pressez les grandes Rvres. Appuyez vers le
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ter pour I tout ce quil vous inspie. .. Faites tout oo
que vous pouvez pour Iamener au paroxysme du désit.

Veriez les pressions, les rythmes, les techniques en
fonction des réactions de votre partenaire, en étant
attenif au moindre changement de soufe, a lamoindre:
contraction. Amenez-ia au bord de I'explosion.

Préliminaires manuels

Vous pouvez éveiller ses zones érogénes en wtiisant
vos mains avant votre bouche : le contact est moins
subli, moins chatouileux, et préparera le passage de
Votre bouche. Caressez-la partout, dans le dos, sur le
ventre, sur les jambes, sur les globes puis les pointes
des seins, sur e dessus puis lntérieur des cuisses...

Sivous étes débutant et ressentez de Iappréhension,
utiiser vos mains et vos doigts vous permettra
drexplorer son corps, ses réactions et ses fides pro-
gressivement. Vous serez aussi plus liore de vous
raviser, et renoncer ou interrompre le cunniingus sans
fustration, si vous savez jouer de vos doigts.

Pensez & ses seins : caressez, massez les globes,
faites des cercles autour du téton, efflurez-le, léchez-
e, pincez-le doucement, en tenant compte de ses
réponses physiques.

e
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Pincez les grandes levres entre le pouce et les aures
doigts — pas trop fort, mas fermernert. La résistance de
Gette zone est aussi surprenante que ke plaisir que procure
ce genre de massage. Attention, e pincement n'a pas
pour but de faire mal, il doit ére juste assez fort pour avoir
une prise. Trez dessus, vers ke haut, e bas, les Gdtés. .
Agtezles doucement, comme on pince ne joue.

Vous pouvez aussi masser et pincer délicatement la
peau autour de la commissure ventrale (au point de
jonction des grandes lévres et du pubis) en prenant
garde & épargner la tige du citors et toute la zone
muaqueuse.

Enfin, vous pouvez caresser la fente, les petites levres,
qQui devralent déja ruisseler.

‘Souvenez-vous que le premier lubrifiant est sécrété par
e vagin i est assez aqueux et sinte sur les petites
levres, les grandes levres, jusciu'a mouiller toute la vulve:
et parfois les cuisses. Au fur et & mesure que 'excitation
augmente, les glandes de la vulve émettent un lubri-
fiant, un peu plus épais. Mais le clitoris lui-méme ne
sécréte pas de lubrifiant. Tout contact avec le clitoris
asec est trés douloureux et désagréable : humectez
vos doigts dans sa cyprine. Si ses sécrétions sont
encore insuffsantes, lubriflez vos doigts avec votre
salive, Clest lo meileur lubrifint sexuel, mais vous
pouvez aussi utiiser un gel & base d'eau, a la texture
trés agréable. Le lubrifant peut senvir d'huile de
massage, pour le paragraphe précédent ~mais ces
caresses et massages sont rés (1ofe plus) agréables a
sec. Assurez-vous en tout cas que le contact avec le
gland du cltoris sot trés, trés hurmide.
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haut, puis vers le bas, comme si vous massiez une
nuque. Essayez & Ihorizontale : écartez les grandes
éves et ressarrez-ies. Tentez aussi des massages G-
culares. Vous pouvez descendre les mains pour utiiser
e pat de vos doigts, et kes remuer doucement, comme
un léger pianotage, en reprenant tous ces mouvements.

-~

¥

-~

Massez-les encore de haut en bas, mais avec vos
pouces. Insistez sur toutes les zones parcourues par la
face cachée du citoris (voir chapitre « Géographie du
mont de Vénus ») et n'oubliez pas le périnée, point
énergétique et musculaire central.
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Pour savoir comment lui donner le maximum de
plaisir par la masturbation, le plus smple est de la
regarder faire.... Nous avons tous des techniques et des
préférences diférentes. Lidéal est de se guider de la
voix, de lui demander de vous dire ce quele aime, o
et comment. Mais la parole n'a pas toujours sa place
dans la sexualité, qui est un mode de communication
en soi.... Beaucoup de femmes (et d’hommes) sont mal
&l'sise avec les mots, dans de tels moments. Etre trop
& l'aise peut aussi poser probléme : Une voix off per-
manente risque de briser votre spontanéité et la magie
en dérapant dans le commentaire sportif.

Le guide Tout savoir sur le cunniingus propose quel-
ques jeux pour favoriser une communication ludique,
dont le jeu du chaud et du froid. En voici une version
alternative séduisante bien que simpiiiée. Demandez-
Iui de vous guider par ces indications simples : tiéde
(neuire, cherchez encore), froid (nsensible ou désa-
gréable), chaud (ouii..). Ele se prendra sans doute au
jeu et vous guidera de plus en plus précisément (glacé,
1u te réchauffes, ca brille...) Comme quand vous étiez
enfant et cherchiez un objet caché, les trésors a décou-
vrir sont ses zones érogénes.

Proposez-ki un autre jeu : masturbez-vous face & face,
sans avor e droit de vous toucher, jusqua orgasme.
Observez ses gestes, ses rythmes, ses pressions. Vous
aurez un mode d'emploi (basique mas efficace) de sa
mécaniue.

Si vous nétes pas attiré par les jeux exhibition-
nistes, essayez d'éire le plus créatif possible dans vos
caresses, en restant attentif aux réactions de votre par-
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de pois. Leur apparence (forme, talle, texture et
coulewr) est suiette & d'infinies variations ~ générale-
ment, on observe une nette diférence avec le reste de
la peau. Un bijou rose v entre des cuisses nofes, une
rose viokette entre des cuisses laiteuses... Mais cer-
taines wlves n'offrent aucune diférence de pigmenta-
tion - la texture est alors mise en valeur, du parfaite-
ment lisse & aspect grumeleux d'une chair de poule.
Elles peuvent étre trés finement ourkes, presque invi-
sbles, ou jallr des grandes Bvres, prodminentes et
charmues. Comme tout e reste du corps, elles sont tou-
jours asymétriques, & divers degrés. La forme non plus
n'obéit & aucune régle - armondies jusqu'a former une
boule ou rés allongées et aplaties, bordures dentelées

ou nettes, évasées ou retroussées. .

Entre les petites levres, se trouve lentrée du vagin.
Grest un couloir de chai, toujours rose, quelle que soit
la couleur de la peau. Ce vestibule mestre en moyenne
10 cm de profondeur, mais se diate autant en largeur
quien profondeur sous leffet de 'exciation. Chaud,
humide et parfumé, i est d'une grande sensibilté pour
une femme éveilée — entrée est richement innenvée, La
pénéiration vaginale permet d'atteindre deux types
orgasmes : celui du fameux point G, par stimulation
d'une zone de la face antérieur de la paroi du vagin, et
celui connu sous le nom de « vaginal », en réalité Ltérin,
puisquii s'obtient per stimuiation d'une zone du fond du
vagin et du col de 'utérus lrs d'une pénétration pro-
fonde.

Le vagin est lubrifié en permanence. Mais I'excitation
sexuelle stimue la production d'une sécrétion, qui sue
des parois vaginales pour s'écouler sur les peites
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genve mascuin, symboliquement actil, le temps de
cette lecture.

Il s'adresse & toutes les femmes : autant & celles qui
donnent qu'a celles qui regoivent le cunniingus. La
compkémentarité sexuelle ne devralt pas s'envisager
50Us Un schéma actif/passi, mais actifirécepti : savoir
recevoirle plaisi est fondamentl et détermine le plaisic
autant que le talent de celui qui donne.

Quel que sott votre role, vous glisser dans I'autre (de
Fautre cété...) favorise I'échange et la communication
~nhésitez pas & lire les parties qui ne vous semblent
pas destinées.

Le cunniingus serait 'acte sexuel préféré des femmes
~les magazines féminins affiment que la_ majorte
drentre elles pourraient s'en satisfaire, voire ki sacrifier
la pénétration vaginale. Mais elles précisent souvent
quandi est bien fat... Paradoxalement, on le considére
comme un simple préiminaite, la norme judéo-chré-
tienne et hétérosexuelle en vigueur imposant la péné-
ration vaginale comme repére immuable.

Bien que la pratique du cunniingus soit trés fréquente,
Torgasme est souvent difficle & atteindre ou & provo-
quer par cette vole. Lorgasme n'est pas obligatoie
dans un rapport sexuel satisfaisant (une sexualté libre
offe une infinté de jeux sans aucune régie), mais il st
apprécié par limmense majorits comme I'aboutisse-
ment naturel du plaisir partagé. Le verbe jou sera donc
‘employé dans son sens premier : ressentir du plisi;,
indépendamment de 'orgasme.

1
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Toutle monde situe le pubis, ou mont de Vénus. C'est
la partie proéminente de I'os pubien. Ce triangle est
bombé d'un renflement de chair (en langage médical
une masse adipeuse destinée a amortr les chocs...) et
omé de pols & Iétat naturel. Certaines aiment laisser
leur piosité vive brement, dautres raccourcissent,
tondent, épilent totalement ou dessinent des formes
avec leur toison, du « ticket de Métro » au cosur teint en
rose - nous développerons cete question dans le cha-
pitre consacré a la piosité. Une simple pression de la
paume de la main a plat sur le publs peut augmenter
considérablement les sensations d'une stimulation cl-
toridienne, mais aussi des autres zones érogénes. Dans
le Tao sexuel, on identifie plusieurs points énergétiques
plus précis.

En bas de ce triangle, la fente de la vulve est déa
visble, méme cuisses fermées. Si on demande poli-
ment, les cuisses s'ouvriront sur les grandes lévres.
Ce sontles deux larges renflements de chair, de couleur
et de texture presque identiques au reste de la peau.
Elles peuvent se caractériser par une pigmentation plus
sombre et la finesse de I'épiderme, variables d'une
femme & lautre, et étre recouvertes par la toison
pubienne qui s'étend jusqu'aux contours de lanus. Les
grandes lewres sont souvent négigées alors qu'elles
sont trés sensibles. Elles permettent aussi de stimuler
fortement d'autres zones fragiles en les protégeant d'un
frottement direct.

Les grandes kvres servent d'écrin aux petites lévres,
aussi appelées nymphes. Ce sont des muqueuses
extrémenment sensibles ~ elles sont donc dépourvues
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frotter, la souplesse de la peau suft & délimiter le mou-
vement, Essayez sur votre propre peau

Le mouvement est donc circulaire, ou horizontal. Le
mouvement horizontal est plus adapté en phase pré-
orgasmique, car il s'acoéire plus facilement. Certaines
femmes se masturbent verticalement, c'est-a-dire dans
e sens de la fente : la technique est périleuse. Le clto-
tis répond souvent mieux & une stimulation horzontale,
et surtout, la receveuse mailrise ses mouvements au
milimétre. Si vous la branlez verticalement, vous
risquez de décapuchonner le gland et de le frotter avec
votre doigt. Tres peu de femmes le supportent, méme
au moment de 'orgasme.

La masturbation vous permet de mieux compren-
dre le fonctionnement du gland du clitoris. Ele peut
senvir de préiminaire au cunniingus, el permettra
aussi de I'nterrompre si vous étes en difficults ou en
manque dlinspiration. Mais surtout, vos doigts seront
des allés précieux de vore bouche et de votre langue.

e
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Sous les peites levres, et au-dessus de lanus, se situe
le périnée. Il est extrémement érogéne, sensible aux
caresses des doigts ou de la langue, mais surtout aux
massages et aux pressions. C'est un point primordial
de la médecine chinoise et du Tao sexuel : les deux
canaux, Yin et Yang, s'enracinent dans Hui-Yin (le péri-
née) et traversent le corps ("un par la partie frontale,
Fautre par la colonne vertébrale) pour se rejoindre...
dens la bouche.

Au point de jonction supérieur des petites levres,
on trouve « e clitoris », Graal cu ot siécle. Ce qu'on
appell ke cltoris n'est en réalté que le gland du clito-
tis, sa partie externe. La partie immergée de lceberg
est encore peu connue... Le gland du citoris est la
source de plaisir la plus accessible, dans tous les sens
du terme ~facile & situer et stimuler, pour provoquer le
type dlorgasme qui demande le moins d'appren-
tissage. Le gland du dlitoris n'est pas « e centre du
plaisi féminin », « a seule source de plaisi niée par les
phallocrates », comme 'affrment certaines féministes,
meis sa clef. C'est une voie d'acoss aisée et naturelle,
un starter presque infailible. Le plaisi cltoridien est pri-
maire, 'est-a-dire quil est primordial et permet
déveiler les autres zones au plist. Il est possible de
jouir et de provoquer un orgasme sans aucune simula-
tion du gland du clitoris, comme il est possible d'entrer
dans une maison (ou au paradis...) sans a clef, ou de
démarter une voiture en bricolant les fils électriques
—mais ce n'est pas ke moyen le plus simple.

Le gland du clitoris est ke point le plus sensible du
corps féminin : il recéle environ 8 000 fbres nerveuses,
deux fois plus que le gland du pénis sur une surface

a7
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tenaire. Généralement, les appareils génitaux mascuins
~yang - répondent mieux & une stimulation verticale.
assez rapide, avec des ruptures de rythme. Le citoris
~yin — apprécie plus la régularté d'une stimulation cir-
culaire ou horizontale. Si ke rythme va crescendo, la
régularité doit s'installer en plages. (N'oubliez pas que
les régles sont faites pour étre transgressées...)

Le melleur résuitat est obtenu avec detx doigls, ou
trois: le majeur est le plus adapté, car i alle force et
souplesse, et sa puipe est la plus chamue. Lindex est
le plus habile, mais souvert trop sec et brutal : alié au
megeur, il soute de la fermets et de la précision au mou-
vement. Le gland du citoris est aussi mieux stimué car
«calé» dans le léger creux des deux doigts joints.
Lannulaire seul est trop maladroit mais peut former une
large surface de stimulation, assock aux deux autres.
Sivous utiisez trois doigts, le majeur central peut cares-
serle gland du citoris, tandis que les deux aulres écar-
teront et masseront le haut des petites lévres. Le mou-
vement, circulaire ou_horizontal, doit démarrer
doucement, et croftre en intensité : fiez-vous aux réac-
tions de vore partenaire, Beaucoup de femmes se plai-
gnent d'une trop grande brutalits (« on aurait juré qu'i
voulait gommer mon ditoris | »), mais aussi d'une trop
grande molsse qui empéche la montée du plaisi Le
secret est dfaugmenter lintensité et la rapidité sans
jamais écraser : le gland du clitoris est une boule de
nerfs, I'écraser linsensibilise, si vous ne la faites
pas hurler de douleur.

Lamplitude optimale est trés faile : en fait, il suft
souwent de laisser vos doigts colés  la zone et de
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levres, les grandes léwres... parfois jusque sur les
cuisses. e quide est généralement translucide et trés
flide. A un certain degré d'excitation, les glandes
wivo-vaginales, extemes, produisent un liquide plus
épais, qui se méle aux sécrétions du vagin. Lors d'une
Gjaculation (per stimulation du point G) un liquide inco-
lore et inodore est expulsé. Si la lubrification est un
indice d'excitation, elle peut étre altérée par une mut-
tude de facteurs - stress, taux d'akcoolémie (irop boire
déshydrate...), ménopause ou tout autre variation hor-
monale, tratement médical ou simple fatigue. Ces fac-
teurs peuvent aussi modifier la texture, le goit et fodeur
des sécrétions.

VUE EXTERNE OF Lo VULVE

MONT 0 vénus

VeNTRALE

Tice ou cuToRss
capucron
o cuross @D ou uTorss

FREIN DU CUTORSS
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Il west pas question de sauter sur e clltoris sans
préliminaires.

Messieurs, imaginez qu'elle saute sur votre pénis au
repos, pendant que vous tékphonez & votre mére ou
que vous regardez le foot, sans aucun préavis, désir ou
début d'érection, et vous décalotte d'un coup pour le
secouer frénétiquement de bas en haut en mordant
votre gland : quelle constemation ! Vous étes encore
loin de la réaite, Le citoris est une boule de nerfs ultra-
sensble, et la plupart des femmes ont besoin de temps
pour éveller lour désir et leur plaii. Les raisons sont
multiples, du conditionnement socioculturel au mandue
de connaissance de leur corps et d'entrainement...
mais c'est un fait indéniabe.
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‘Souvenez-vous : Ce qi est en haut comme oe qui est
en bas.... En alchimie amoureuse, vous pouvez appli-
quer les baisers aux levres du haut  celles du bas.
I'est temps de descendre lentement, trés lentement :
e sont les chemins les plus détoumés qui menent aux
plus hates cimes,
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Physiologiquement, la zone sexuelle féminine, véri-
table labyrinthe de réseaux vasculaires et de corps
érecties, met plus de temps & se gorger de sang
quun pénis. Ce temps varie en foncion du degré
déveil et d'épanotissement sexuel, et peut diminuer au
cours de I'apprentissage. Les facteurs psychologiaue
et émotionnel I'nfluencent aussi. Par chance, le sang
met aussi plus de temps A refluer — c'est pourquoi la
femme peut avoir des orgasmes multipies bien plus
faclement que Ihomme, qui connalt une phase réfrac-
taie aprés I'Gaculation.

En régle générale, la stimulation d'une zone érogéne &
froid est désagréable et dououreuse, quelle qu'elle
soit: il ne s'agt jamais que d'une zone spécialement
iche en terminaisons nerveuses, et le paisir dépend
plus du désir que d'une stimuiation mécanique.

Il'y a plusieurs stades de savoir-faire amoureux,
valables quel que soit le genre.

« Faites d'abord ce que vous aimez qu'on vous fasse :
ily a des chances que cela apporte a Fautre autant de
plaisir qu'a vous. C'est d'alleurs ce qu'on fait intuitve-
ment, depuis le débit de la vie sexuelle. Cela nous
améne au second stade.

« Faites & lautre ce qu'l vous fait,en vous concentrant
spécialement sur ce qui ne vous plalt pas trop. Votre:
partenaie vous léchoill I'oreile pendant des heures
alors que cela vous laisse de marbre ? Il pense vous
donner du plaisir parce que cela e rend fou.

« Faites  l'autre tout ce que vous avez appris avec
dlautres partenaires.

« Enfin, faites & Fautre tout ce que vous pouvez inven-
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Bien que sa pratique soit de plus en plus répan-
due, et que ses initiés en ressentent une grande satis-
faction, le cunniingus reste problématique pour bea-
oup. Les témoignages de femmes décues abondent,
les questions techniques se multipiint. Les novices
tremblent de se perdre dans un endroit i intime et mys-
térieux, et méme les cunniinguistes déja pratiquants
réclament des recettes, nombre de coups de langue,
dans quel sens, & quel rythe....

Cette approche nest pas sans rappeler cele du
premier baiser, & I'adolescence, et son cortége de
questions angoissées : « Comment ga marche ? Jus-
qu'ou faut-l enfoncer sa langue ? Dans quel sens faut-
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«Le pire cunni qu'on m'a fait C'étit mon ex aui ne savait
pas s fae ! Il me faisat mal c‘étai waiment horble, i
mordait trop fort et faisait des tours Giculaies sur e cito
bien trop rapide !! Ny

On peut noter dans ces témoignages que les critiques
sont le plus souvent adressées & un ex : n'en dédui-
s0ns pas trop vite que leur manque de compétence soit
cause de rupture. ll est plus dificile de mettre en cause
s0n amoureux actuel, méme dans anonymat du Net.
Ces femmes n'osent pas dire a leur amant quil s'y
prend mal : elles écourtent la séquence, par simulation
ou stratégie d'évitement. C'est le premier obstacle
d'un cunnilingus réussi, souvent ignoré : le manque
de communication... des femmes.

Sous prétexte de ménager I'ego de son amant, on sup-
porte les caresses les plus désagréables, vorre on
simue. Le plus grave est qu'i sera trés diffcie de faire
machine arriére. On apprend & la femme & se déchar-
ger de touts responsabilté dans la sexuaté, et arendre
son partenaire seul maitre de son plaisi.

Mesdames, impliquez-vous davantage ! Informer
son partenaire de ce qu'on aime ou pas ne remet pas
en cause ses compétences sexuelles  le plasir varie
d'un individu & l'autre, d'un jour  autre, d'un instant &
Tautre. Ne soyez pas injuste en le traitant d'incapable :
les hommes aussi sont convaincus qu'ils sont seus
responsables du plaisir de leur partenaire, et vous bles-
seriez sa virits, Tout & fait contre-product...

Appliquez la régle de base de la communication non
violente : commencez vos phrases par « e », aulieu de
«tu. « Jeo ne supporte pas e contact des dents », « o
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illatourner ? A quel rythme ? Combien de fois avent de
changer de sens?» Les plus créatifs et sensuels
auront exploré Ieffet de leur propre langue sur leur
main, ou leur bras, pour avoir un avant-godt et mesurer
et des caresses qu'iis donneront.. Mais tous réali-
sent au premier baiser profond labsurcité de telles
questions. Le bouche-2-bouche n'obéit & aucune régle
de ce genre. Il en va de méme pour le cunnilingus.

Siles questions disparaissent, le talent peut tarder &
apparitre. \oici quelques exemples de témoignages
recueills sur les forums dintemet, trés représentatis,
s0us Inttulé : « Le pire cunniingus de mavie ».

«Mon ex ne devait pas savor comment on feisai i ne.
rouvaitpes le o et était toujours & cbté, ¢‘état nul & chier
mas fosais ien dre pour ne pas le choguer... »

Un minimum de connaissance du sexe féminin est évi-
demment un atout : ke chapitre « Géographie du mont
de Vénus » y pourvorra.

Lo mec avait s dents sales et la langus péteuse. l est
descendu direct et 'a pas cherché a faite dans a fnesse
droit au but, centre de la Gble, oty est alé 3 grands coups
de lngue bien brutaux. D&, étis pas aux anges. Le pire
aa été quand i a commencé & me mordiler en croyant
e game faisait un efiet bosu, En fat, les seuls cris 'l a
eule lisir Fentendre, c'étaiont des cris de suffance. On
st vite passés a aure chose, histore de calmer la bite. »
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‘cette connexion des deux racines des mériciens princi-
paux produit un échange extrémerment puissant. Cette.
perspective permet de comprendre e cunniingus
‘comme un rapport sexuel complet, et pleinement satis-
faisant.

Rassurez-vous, nul besoin d'années de pratique spiri-
tuelle pour jouir de cette puissance.

« Pariois, des amants ui ne savent ren des méthodes
ésotériques ont au cours de leur union sexuelle des
expéiences semblables. s ne peuvent e faire 3 volonts,
mais iis en ont une connaissance de premiére main,
due a ouverture spontanée des canaux d'énergie.
Les Secrets de Famour selon e Teo

Le secret du Tao, C'est la conscience de Iénergie, mais
elle circule naturellement lors de tout échange sexuel,
‘générée par le désir transcendée par le plaisi...

‘o du comnilingus
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Les baisers avec les lévres

Le smack

I S'agit souvent du premier baiser, Il pet étre sonore.
Les levres touchent celles de I'autre un court instant :
elles doivent rester souples et douces, afin que ce
premier et bref contact ne semble pas brutal ou mal-
adroit.

La pluie de baisers

Donner une multtude de smacks sur la bouche et
autour de la bouche. La technique manque de sensua-
té et s'inscrit plus dans un jeu affectueux, mais peut
mettre votre partenaire en confiance en exprimant une
sorte de tendresse joyeuse.

Le baiser d'i

I S'agit de la deuxiéme phase du smack. Répétez lo
beiser, modulez sa durée, sa pression et sa cble. Si
Votre partenaire s'abandonne ou avance les lévres,
Vous pouvez vous engager plus avant. Ce baiser est le
premier baiser humide, le premier contact furtif de
saliv,

witation

Le baiser de désir

On passe de la sensuaité  a sexualté : « Jo te veux. »
Vos lewres prennent les siennes tout entidres, une par
une, les sucent, les massent, les étreignent... C'est un
beiser moullé, qui franchit un cap d'intimité par les
fides et ouvre le chemin & votre langue.
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Commencez par des mouvements doux, des caresses
subies du bout de la langue : enroulez-la atour de la
sienne, passez dessus et dessous, repassez sur les
1evres oules gencives, les dents. .. Soyez surtout atten-
1if aux réponses de votre partenire. La sensation d'étre
envahi ou étouffé et étre extrémement désagréable
~Clest le reproche principal des mal beisés (au sens
drembrassés ). Laissez surtout sa langue ibre de ses
mouvements. Le but n'est pas d'atteincre les amyg-
dales et toucher la giotte peut provoquer un réflexe de
nausée.

Un doigt de fantaisie

Méer un doigt & ce baiser peut provoquer un plasir et
une émotion trés particuliers et surprenants : e
mélange des sensations différentes et simuttanées
accroit considérablement Fexcitation. Placez simple-
ment votre doigt sur ses keves, caressez-les, suivez ses
contours, et si votre partenaire semble s'enflamimer,
gissez e dans sa bouche et mékz-e & vos langues
~ sans lenfoncer entiérement.

LES MOUVEMENTS DE LANGUE

I existe quatre mouvements de base : glissant, tour-
nant, forant, percutant.

Langue

Le plus simple : i sagit de lécher. La langue peut étre
plate et large, comme quand on déguste une glace, ou
plus fine et kgérement pointée. Le mouvement est lent
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Les baisers avec la langue

Langue de chat

Les lewres de volre partenaire sont encore fermées ou
entrowvertes, mais vous utiisez votre langue pour les
explorer, avec déiicatesse. Léchez, caressez la puipe
des léwres, les commissures, explorez du bout de la
langue. Attention & éviter le syndrome « petit chat qui
lape du lat » : le rythme ne doit pas &tre mécanique.
Votre langue, comme ke chat, est n animal sensuel.
Vous pouvez explorer lintérieur e ses lvres, voire ses
gencives, si votre partenaire ouvre les lvres, sans vous
introduire au-dela des dents : i s'agt encore de golter
Tautre, non de le dévorer.

Le baiser profond

Cest le fiench kiss, plus communément appelé
«pelle ». On proscrira ce terme, qui évoque tristement
la spéléologie, ou une entreprise de forage. A ce stade,
Terreur la plus fatale - et courante - est e syndrome de
la machine & laver ou de la manivelle : enfoncer sa
langue dans la gorge de I'autre et Iy faire tourner avec
abstination. On ne compte plus les témoignages de vic-
times suffocantes et désespérées.

e baiser est le plus intime, celui ol les corps s'inter-
pénetrent. Il engage vos deux bouches dans un corps
& corps, un caeur & caeur, en mélangeant vos flides
corporels. La salive est un élément essentiel, mais elle
e doit pas étre excessive : on a v que si une bouche
en bonne santé produit une abondante saiive, elle
dégutit aussi automatiquement pour éviter la noyade.
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et sensuel, mis il peut gagner en rapidité et intensité.
Léchez les lévres, leur intérieur, le palais... Redessinez
le contour des lévres du bout de la langue.

Langue tournante

Clest cehii que tous les débutants, surtout & 'ado-
lescence, crolent fondamental et c'est ce qui e rend si
délcat. |l doit étre utiisé avec modération.  a leissé
beaucoup de souenirs désagréables : c'est le syn-
drome de la machine & laver, «fenfonce ma langue
dans ta bouche, je tourne dans un sens, puis dans
Fautre quand jen ai marre ». | sagit davantage de
caresser la langue de votre partenaire sous toutes ses
coutures, et sa colaboration est indispensable pour
que le baiser soit agréable et qu'un mouvement tour-
nant puisse se prolonger.

Langue forante

La langue est pointue, plus agressive et intrusive : elle
peut explorer tout lintérieur de la bouche, en mouve-
ments tantét rapides, tantét insistants. lis peuvent
devenir plus fougueux & mesure que lexcitation aug-
mente.

Langue percutante

Ce type de baiser est plus adapté pendant Iétreinte, ol
il peut accompagner le rythme de vos coups de reins.
Introduisez passionnément votre langue dans sa
bouche, pointez-la pour la durcir - c'est un temps o
Tinvasion barbere peut &tre trés apprécide. Le mouve-
ment peut rappeler un coup de béle, et la langue peut
&tre durcie, comme du bois
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instant a l'autre. Nous détailerons plus loin les raisons
de cette sensivilté capricieuse, et comment en jouer.
Madame a bien de la chance, et monsieur devait se f8-
ier de l'amener & 'orgasme. Beaucoup de cuniin-
guistes et de femmes se plaignent de ne pas y parveni

« Franchement, le cunniingus, ga me déconcerte & chaque
fois. Jo réussis trés bien & avoir des orgasmes du clfo toute
seule en me frottant sur i, mais quand c'est i qui met sa
langue, nada... En ai, moi e trowve que la langue d'un
mec, ca frotte pas assez fort, ca ait un truc tout ger qui
chatouil... »

« Lorsque e fais un cunni & ma copine, el est trés vite
excités, spasmes, gémissements, mais le probleme c'est
que je arive pas a ui fair atteincke [orgasme. Poutant
Ga peut durer jusqu'a 30 minutes. Et je pense que c'est au
moment crucial pour elle que je dois faire quelque chose
dun peu faux.»

«Le cunni, cest uste bon pour commencer, lalangue n'est
pas suffisante pour aler au bout. J'ai passs des heures ala
lécher, jusqu'a avoir la méchore paraiyseée, ot des crampes
dans la langue : el ador, elle se tord dans tousles sens,
mas ell n'ateint pas orgasme. »

Lorgasme ne doit pas étre obligatoire. Le cunnilin-
qus peut étre satisfaisant en tant que préliminaire, ou
simple caresse. Méme s'i constitue n rapport complet,
lajouissance quil procure sufft  a phase de plateau est
un moment de parads, et lorgasme ne fait pas forcé-
ment partie de ce moment, méme s'i peut en jail.
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La sexualié est une zone de liberté totale ol chacun
doit découvrir ses propres voies de plis. Ce guide
Propose quelques repares pour aCCOMpagner Vos pre-
miers pas dans les labyrinthes de la sensuaité. Mais
vos seuls véritables guides doivent rester le désir et le
plaisi: Le vétre, et celui de vore partenaire.

La sexualté est un art ol toute régle est faite pour étre
transgressée, ol aucune recetts ou méthode ne peut
rivaliser avec Iinspiration. Mais il existe une mécanique
du corps, dont la connaissance et la maltise peuvert
nourr e taent.

Linformation ne sert qu'a faire vos propres choix en
toute liberté, & explorer votre potentie et celui de votre.
partenire, en étendant les imites de votre conscience
et de votre imagination. Il n'existe aucune recetie
infailible en sexualté, mais découvrr au fil de ces pages
lamécanique du corps, les habitudes ou les techniques
existantes vous permettra de développer votre propre
créativte.

lva de soi que ce guide s'adresse & tous, quels que
sojent leur genre et leur sexualté  femmes, hommes,
hermaphodites, hétérosexuels, homosexuels, bisexuels,
pansexuels, ransgenres, autres...

Pour rendre la lecture plus agréable et fluide, nous.
attribuerons a la receveuse le genre féminin (sans.
aucune originalité puisquiil est question de cunnus)
et au donneur ou a la donneuse le genre masculin.
Les conseis au donneur sont appicables quel que soit
e genre du donneur, et nous remercions les lectrices
désirant jouer ce role d'adopter sans se formaliser le
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suis plus sensible & cet endroit », au lie de « tu es tou-
Jours & GOt », « tu 'as rien compris & mon citoris »...
Pensez aussi a formuler de maniére positive (« e préfére
quand tu leches ci » et & dire aussi ce que vous aimez.
Et surtout, pendant le cunniingus, ne simulez pas :
Votre partenaire ne peut se repérer qu'a vos réactions.
Entrichant, vous l'envoyez & une chasse au trésor avec
la.carte d'un autre pays et une boussole faussée.

Messieurs, si vous étes persuadés de mtriser une
technique sexuelle infailible et universelle, vous étes
probablement un trés mawvais coup. La e technique
nfalivl, c'est attention a 'autre. La capacité de deviner
ou dinventer oe qui donnera le plus de plisir a un autre
est la base de lart amoureux. roniquement, ce sont
souvent les hommes qui doutent le plus qui sont les
meillurs aments. lis sont aussi nombreux sur s forums.

= Quand e mapproche de son sexe avec ma bouche et
dona leche, el me Gt s souvent au début que ca

Ja chetouile ou que cest trop sensibe (e mavis sens du
terme) et me repousse donc. I faut que e latouche avecle
doigt,voire que je la pénre. Diautres fois, ele commence.
 bien s'sxciter aveo ma langue et a C'est e pied, fen
profte souvent pour faire langue + ceigt vagin + coigt anus
et elle jouit comme osla. Alors mesdames, pouvez-vous
miaider et m'expliuer comment jo peux passer cette
premiére beriére de la chatouile, seres o fop doux 7
Fautl commencer plus brutaement ? C'est un peu o
monde a envers. Merci de vos conseis. »

Eh oui, la gamme des stimulations adaptées varie du
plus dous au pus ferme, d'une femme & Fautre et d'n
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Baisers variés

Le glouton : mettez les kvres de votre partenaire dans
les Voires, et exercez une succion.

Le Spiderman : un baiser & 'envers —téte-béche, si
ous n'avez pas de super pouvoirs, il ne sera possible.
que dans certaines situations (couchées ou assises).
Le baiser & trois : encore plus excitant que d'introduire
un doigt, introduire une troisiéme langue il suft de
trouver unfe) volontaite.

Le baiser dérobé : il s'agit de jouer du principe «le
désir s'accrot quand leffet se recie ». Abandonnez-ki
le rdle du voleur. Offrez, puis dérobez vos Rwres au
derier moment - ne qittez pas les yeux de votre par-
tenaire pour quil soit sir qu'i s'agit d'un jeu. A utifser
avec parcimonie, la frustration et le sentiment de rejet
pouvant étre trés blessants.

Le baiser sugon : sucez la langue de votre partenare,
comme lors d'une fellation. Lorsque sa langue entre
dans votre bouche, prenez-la entre vos levres, aspirez
doucement, et effectuez des va-et-vient sur sa langue
- si la caresse est appréciée, sa langue pointera pour
vous facilter la tache.

« Embrasser est pour moi Ln ju, et chaque fois jo prends
mon pied ! Je déteste les files qui so prennent pour des
machines  laver. Jessaie de varier un maximum,
Ieures/ langue, langue /langue, lewes /lawes. . Et aussi
de changer dhumeu, tendre, sauvage, innocent.

iy apas de recefte fx, i faut se leisser all. »

Lévres de feu, forum doctissimo.com
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Le cunnilingus offre le sexe & la téte : la part la plus
animale se confronte a la part la plus intellectuelle, e
corps le plus intime se lire au siége de lesprit. Sexe
chaud contre téte froide... Le cunniinguiste garde le
contrdle, quand 'orgasme ke fait perdre totalement. La
peur d'étre examinée ou jugée est don fréquente.

Beaucoup de femmes sont mal a laise avec leur

corps : la horte de ses parties génitales, la crainte de
les exposer, la sensation d'étre sale ou laide empéche
Tabandon nécessaire pour atteindre I'orgasme. Beau-
coup d'hommes sont mal  laise avec la partie la plus
intime du sexe féminin, ses reliefs ot ses replis, ses
fuides et ses parfums.

Messieurs, i est utie de prendre du temps & regarder,
en nhésitant pas & commenter comme on le ferait
d'une ceuvre d'art ~ connaitre e terrain vous donnera
de lassurance, et votre partenaire ne craindra plus
votre regard ou votre jugement. Faites preuve de déli-
catesse, pour que cet examen soit naturel et érotique.

Mesdames, pour qu'on vous aime, il faut vous aimer
ous-méme. Regardez-vous, explorez-vous, décou-
Vrez-vous, caressez-vous.

Aimer le sexe féminin, e sien ou celui de lautre, estla
condition préelable  tout cunnilingus.

Chaque vulve est une ceuvre d'art, unique, et chacune
de ses particularités participe a sa beauts.
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Les baisers avec les dents

Le baiser mordant

Votre désir est si fort que vous voulez dévorer ['autre :
mordilez sa bouche, ses kves... Soyez déiicat, un gr-
gnotage sensuel et joueur plutdt que carnassier.

Le baiser cuisant

Attention, mode expert: la langue est extrémement
innervée et une l6gére morsure est ressentie avec une
intensité bouleversante si vous étes talentueux, drama-
tique si vous étes maladroit. La doulewr peut étre si vive
qu'on est convaincu de signer ou d'étre amputé d'un
bout de langue, pour un pincement assez superficiel
Clest aussi lntérét de ce jeu : il comblera les grands
passionnés ou les amateurs de SM léger.

I est indispensable d'avoir un parfait controle de sa
méchoire et de se familiariser avec la force de la mor-
sure : entrainez-vous sur la pulpe de vos doigts pour les
levres, et sur votre propre langue pour la langue. Vous
e douterez plus de la sensbilté extréme de 'organe.

N'hésitez pas & méler les genres, a varier Fintensité
et la gamme de vos baisers. \Vous pouvez revenir en
amidre, suivre vos impulsions, vous inspier de vos
expériences... Voici quelques sources d'inspirations
supplémentaires, pari les fantaisies les plus appré-
ciées.
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Mais si vous atteignez e sei préorgasmique, votre
approche doit changer  radicalement pour  fibérer
Torgasme.

lfaut une certaine endurance et la orainte de a crampe
ou de se fatiguer avant d'avoir atteint forgasme est trés
fréquente, mais si vous vous y prenez bien, vous ne
devriez pas les ressentr. Votre langue est votre muscle
le plus puissant: les mouvements nécessaires a
Forgasme sont largement & sa portée, et vous appren-
drez a la souteni, & doser vos efforts, & ménager des
pausss, et & optimiser le plus peit stimuius. Le témoi-
gnage de la frotteuse, loin d'étre une condamnation, est
une piste que nous exploiterons.

«Voila jail un probléme au niveau des cunnis avec ma
opinejo men pans pas Jadore ca au contrare méis ol
ois pas jouir ga me fait mal jarrive pas enfin jai
Timprassion que . fat pas o el se torle tout a
mais el 'aime pas que e la regarde en e fisant famerais
I faejuir mais comment 2 »

Il st possible que votre talent de cunniinguiste ne soit
pas en cause, mais que Votre partenaire ne sache pas
ou e veuille pas atteindre Iorgasme de cette fagon.
Comment faire jour une femime qui ne sait pas se faire
jouir elle-méme, et dont le corps est pas éveilk ?
Connais-toi toi-méme, et tu connaitras les dieux...

Ele peut aussi croie, plus ou moins consciemment,
que T'orgasme citoridien est solfaire, et que c'est la
pénétration qui doit e provoquer avec un partenaire. Ou
elle peut &tre génée de lintimité du cunningus, de
votre regard ~ comme dans lexemple ci-dessus.
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llnexiste pas de meleur préliminaire amoureux que e
baiser. Comme nous avons wu, la bouche est une zone
érogéne primordiale, & défaut d'étre primaire : de
naissent nos premiers émols, du ventre de notre mére
a la premiére rencontre amoureuse. Plus tard, nous
déplagons notre sexuaité dans la zone génitale : on
reproche surtout aux hommes de surinvestir leur pénis
en s'amputant de toutes leurs autres zones érogénes,
meis beaucoup de fermmes oublient aussi le plaisir du
«simple » baiser. Le baiser servira aux deux sexes &
détendre et sensualiser la zone - et la relation.

D'aprés Cosmic Sex, « es textes tantriques tracition-
els enseignent que la févre supérieure de la femme est
relide & son palais et & son citoris par un canal qui serait
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Aimez votre bouche : caressez vos lévres du bout des
doigts, explorez tout l'ntérieur de votre bouche avec
Votre langue, et avec attention.

Prenez plus de plaisir & embrasser. La bouche est
Torgane du premier rapport sensuel au monde, f'amour
et lo désir trouvent dans le baiser leur premidre expres-
sion. Le baiser est surtout un At sous-estimé ou
négligé - prenez la peine de le redécouvrr.
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‘amants sont penchées I'une lautre et que, dans cette
position, s se donnent un baiser, cela s'appelle un
baiser penché. » Ou encore : « Lorsqu'une femme
‘baise son amant pendant qu'i est en affaires, ou qu'la
querelle, ou qu'il regarde quelque autre chose, de fagon
a distraire son esprit, cela s'appelle un baiser qui dis-
rait » Lusage de la langue ne semble pas faire partie
des masurs indiennes de 'époque.

Le baiser obéit certainement & certains codes sociocul-
turels, mais au-dela, il exprime une infinie gamme de
sentiments, d'émotions, dintentions.... et aussi votre
potentiel sensuel et sexuel. Sa durée, ses étapes dévol-
lent également votre rapport général & l'étreinte : est-i
béck, impatient, direct ou passionné ou au contraire
aimez-vous jouer & éveller le dési, & torturer par
Tattente ?

llexiste donc une infinie gamme de jeux de bouche,
Gombinaisons de contact, léchage, pressions, mordill-
ments, aspirations, mouvements de langue... N'hésitez
pas les essayer dans la paume de votre main, ou sur
Votre poignet, pour en golter I'efet. Le seul vértable
guide reste voire intuition, ce que vous inspire votre par-
tenaire... On ne saurait dresser une liste exhaustive.
Voici un humble apercu de quelques techniques de.
base, d'aprés différentes sources, qui pourront nourir
votre inspiration. Les noms varient beaucoup, et nous
avons choisi les plus simples et significatis.

15





index-115_1.jpg
Osez

14

le cunnilingus

vecteur de pleisir». Nous avons wu le parcours des
deux canaux énergétiques principaux, chez 'homme
Gomme chez la ferme. La bouche combine les carac-
téristiques du_ pénis (angue) et de la vule (évres).
Organe aa fois yin et yang, il permet & chaque humain
drexplorer ses parts active et réceptive traditionnelle-
ment associées au masculn et au féminin.

Nioubliez pas : e beiser — comme le cunniingus - sem-
blera plus naturel et pertinent si votre corps est engagé
dans un échange sensuel. Vos mains peuvent caresser
son visage, tenir sa nuque ou ses hanches, ses
mains....

Messieurs, le baiser constitue un préliminire idéal pour
éveillr e désir de votre partenaire. Ne négligez donc
pas ce chapire, d'autant que tout ce que vous
Ppouvez faire aux lévres du haut... vous pouvez le
faire aux léevres du bas.

Mesdames, ce chapitre vous sera également utie.
Embrasser votre partenaire avec art est le meileur
moyen d'éveiller la sensualité de sa bouche et de
stimuler ses capacités. Vous serez grandement
récompensée par le plaisir du cunniingus que vous
prodiguera une bouche chauffée & blanc - en plus du
plaisir que vous prendrez au beiser.

Les Kama-Sitra consacre un chapitre entier & fart du
baiser. | souffe cependant d'un manque évident
dinspiration ou d'expérience : Vatsyayana se contente
de décrire quelques postures de téte ou levres, situa-
tions, et codes sociaux. « Lorsque es tétes de deux
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affaires d'un Etat, par un homme de bonne réputation ;
car, si la pratique en est permise par les Shastra, il n'y
a pas de raison pour qu'on la mette en ceuvre, si ce
n'est dans les cas particulers. Ans, per exemple, on
‘mentionne dans les lires de médecine le godt, la force
et les qualtés digestives de la viande de chien, mais i
ne s'ensuit pas que le sage doive en manger ». La dél-
‘catesse de la comparaison est bouleversante.

Heureusement, «iy a des hommes, des lleux et des
temps & 'égard desquels on peut user de ces pratiques.
Un homme dolt, en conséquence, considérer ke lie, le
temps et la pratique qu'l s'agit d'opére, si elle convient
a sa nature et & ki-méme ; aprés quoi il pourra ou non
s'y lirer, selon les circonstances. Mais aprs tout, ces
choses étant faies secrétement et I'esprit de 'homme
étant variable, comment savoir ce que fera une per-
‘sonne dans tel ou teltemps et pour tel ou tel objet 7>

Vatsyayana expédie donc le suet en conseillant d'imiter
le baiser sur la bouche ~ily a la plus de sagesse qu'i
n'y parai, et nous ne manquerons pas de franscender
cette timide piste.

Il précise aussi que « ces sortes de choses passionnent
tellement certaines courtisanes, qu'elles abandonnent
des amants distingués, honnétes et instruits, pour
s'attacher & des personnes de basse condition, telles
que des esclaves et des conducteurs d'éiéphants »

Vola qui devrait motiver tous les apprentis cunniin-
guistes !

Les meeurs ont évolué, mais le cunnilingus serait tou-
jours 'acte sexuel le plus apprécié des femmes - une
majorité d'entre elles affirment réguiierement dans les
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le cunnilingus

Un inventaire des rares poteries antiques, fresques pré-
colombiennes, portais d'églises ou cimetiéres mal-
gaches () serait laborieux et peu instructf, meis le
Kéma-Siira, toujours_considéré comme la bible
sexuelle de Ihumanté, ilustre parfaitement ce malaise.
Le chapitre consacré au congrés buccal décrit avec
force détails les hut opérations de I'Auparishtaka, ou
fellation, pratiquée par les eunuques — mais aussi par
certaines femmes lbertines et dissolues, ou des ser-
vantes non marides. On n'y trouve que quelques ignes
laconiques sur le cunniingus. Alors que Vatsyayana
déploie & longueur de page toute sa créativté poétique
pour baptiser chaque opération sexuelle, la pratique
reste innommable.

« Certaines fermmes du harem, lorsquelles sont
amoureusss, agissent de a bouche sur les Yonis fune.

de autre, ef certains hommes font la méme choss avec
les femmes. Pour faire cec (c'sst-a-de pour baiser ke yori,
onimitera o beiser sur a bouche. Lorsqu'un homime et une
formme sont couchés en sens invers, c'est-3-dir a téte
e 'un vers ls pieds de Iautre, et se irent a cette espéce
de congrés, cela 'appelle e congrés du corbeau. »

Les Kama-Satra”

On notera que le fameux 69 jout, comme la felation,
d'un nom propre. Le cunniingus est d'alleurs si sale
que son chapitre se conclut sur lavertissement tradi-
tionnel e congrés buccal « ne doitjamais étre pratiqué
par un Brahmane lettrs, par un ministre chargé des

*Los Kima-Sia, Vetsyayane, étions 10/15, 1004
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présentes dans es jeunes générations. [. ] Ansi, plus de la
moité des hommes et dos fermes décirent avor pratiqué
perfois ou souvent la felltion ou e cuniingus dans es.
douze meis préoédents Fanauéte. Ces fréquences sont
pertioiérement élevées (usqu'a 70 %) pour les ndvids
gés de 25 & 49 ans. » Enquéte sur a sexualté en France

Les pratiques de sexualité orale, cunniingus et fellation,
sont déclarées dans les mémes proportions par les
femmes et par les hommes.

« Elles ont connu une difusion spectaculaire dans les
‘années 1970 et 1980, et celle-i s est poursuivie dans
les années 1990 et 2000. Ainsi plus de 80 % des femmes.
déclarent avoir expériments ces pratiques, en nette
augmentation par rapport & 1992. Un peu plus fréquent
que la felltion, le cunniingus a é16 expériments par 85 %
des hommes et des fernmes. I s'est Gifusé parallélement
ala felltion ; entre 25 ot 49 ans, 70 % des uns st des.
autres prafiquent cette actité souvent ou perfois.
Felation et cunniingus sont devenus une composante
trés ordinaire du répertoire sexuel. » Enquéte sur

la sexualts en France

Pas de parandia féministe ou de mauvaise foi machiste.
Les chiffes ne dissimulent pas de déséquiibre au profit
de la fellation en fusionnant les pratiques : « Eléments
de plus en plus répandus dans e répertoire habituel de
la sexualté, ces pratiques non pénétratives sont plus
Souvent présentes dans e cade d'une activité sexuelle
diversifide et caractérisée per une grande réciprocité
des partenaires. »

‘o du comnilingus
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sondages quil suffait & rendre leur vie sexuelle pleine-
ment satisfaisante, voire qu'eles e préféreraient a la tra-
ditionnelle pénétration vaginale.

LEnquéte sur la sexualts en France", eflectuée en
2006, sintéresse particuitrement a la. sexuaité non
pénétrative : « La place que la sexualits non pénéirative
oceupe, dans le répertoire sexuel des femmes et des
~hommes reste peu explorde. » Le cunnilingus, comme
la felltion, sont pourtant aiourd'hui largement prat-
qués - et assumés - dans toutes les générations.

Le schéma nomnatif d'une sexualté hétérosexuelle
monogame et & but reproductif reste fortement ancré.
dans Finconscient. Pour preuve, dans lenquéte ACSF
(Analyse des Comportements Sexuels en France) de
1992, 36 % des femmes et 30 % des hommes consi-
déraient qu'un « rapport sexuel nmplique pas forcé-
ment une pénétration ».... mais quand on leur deman-
dait de décrie leur dernier rapport sexuel, 95,5 % des
femmes et 97,7 % des hommes décrivaient un rapport
sexuel avec pénétration vaginale.

Les idées tardent toujours & prendre corps. Mais les
derniers sondages révélent une vraie évolution qui auto-
rise enfin une sexualité ayant pour but ke seul plaisi; en
la dissociant de la procréation.

« Les pratiques bucco-génitaes appartiennent au répertoire
‘sexuel de plus d la moiti des indvidus et sont plus

*Enqudte il saxalt an Francs, sousa direction da Nathelle Baos et
Michol Bczon, &eiions La Décowverts, 2008

Toutos os citons suvnlos dans o3 chapi, s a pago 26, sont
s da cat curage,
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le cunnilingus

Pincez le gland du clitoris entre vos lévres. Happez-
le, aspirez doucement : I'affix de sang augmentera
encore sa sensiilté.

Formez un losange avec vos pouces et vos index,
a plat de chaque coté de la VU, sur les grandes
levres. Appuyez le bas de votre visage dessus, et
déchainez votre langue dans ce ring improvisé : a pres-
sion exercée par vos doigts et les rebonds de votre
langue peuvent étre ravageurs. Plus tard, vous pourrez
resserrer ke ring en joignant le pouce et index autour du
gland du clioris, en appuyent voire bouche dessus : la
pression exercée par vos doigts sur la tige et la com-
missure ventrale concentrera encore la puissance de
vos stimul sur le gland.

L'anus

Profitez du cunnilingus pour expérimenter Panu-
lingus : c’est la stimulation de 'anus avec la bouche et
la langue, également appelée fleur d'anus ou feuille de
rose. N'oubliez pas quil faut évier la transrmission de
germes vers la zone vaginale. C'est sans doute le baiser
le plus tabou, ke demier endroit ol on imagine générale-
ment poser ses levres et sa langue. Et pourtant ! Les
sensations sont absolument indescriptibles. Vous
pouvez écarter les fesses pour libérer la voie. Passez
votrs langue dens e pi, et plaquez votre langue contre
T'anneau, pour qu'elle profite de sa délicieuse chaleur
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Certaines femmes supportent d'étre décapuchonnées,
au paroxysme de ['excitation (ou aprés une stimulation
si longue et intense qu'elle a anesthésié les nerfs...),
mais elles sont minoritaires. Pointez votre langue pour
stimuler la tige, le frein, la commissure ventrale, tout
autour, avant de revenir au gland... Tentez des petits
coups de langue latéraux sur la tige et sur le capuchon
—comme le «coup de langue» du Kung Fu de la
langue. Les coups de langue peuvent étre vifs, langue
molle d'abord, plus ferme ensuite.

Si votre partenaire est trés trés sensible, approche
du gland devra rester purement latérale, afin de ne pas
risquer de le décalotter ou de le toucher directement
par en dessous... Vous ne pourrez tenter d'autres
mouvements qu'en prenant appui par-dessus le capu-
chon, en poussant un peu vers ke bas, pour que le repli
de peau protége le gland.

Meis la plupart des femmes, suffisamment préparées,
apprécieront de passer & la vitesse supérieure.

Ecartez les lévres, appuyez votre bouche, lévres et
langue, sur toute la zone, en léchant vers ke haut, de la
ulve au sommet du capuchon. Replez la pointe de la
langue et commencez juste sous e gland du citoris, sur
le frein, pour atteindre le dessous du capuchon. Tentez
des cercles, des coups de langue transversaux. Ou
encore, les diagonales : appuyez votre téte contre sa
cuisse, et kchez d'un coin inférieur au coin supérieur
opposé.
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le cunnilingus

Mémoire d’expert

Alternez stimulations lentes et rapides, légeres et
profondes, utiisez aussi vos mains et vos doigts, créez
une caresse pour chacune de ses réactions, puisez
dans votre imagination. Inspirez vous de tout ce live,
jusquiau chapitre des exercices de musculation (par
exemple, essayez le clac lingual sur le gland du clito-
fis..): toutes les compétences de votre bouche
peuvent étre mises & profi.

Ne négigez aucune zone, servez-vous de vos lévres,
de votre langue, meis aussi de vos mains et de vos
doigts.

Voici un peit cours de soffége acoékré : faites vos
gammes |

Mont de Vénus : massage et pression de la main.
Grandes lévres : pression des mains ou des doigts,
beisers, léchage par une langue plate

et large, mais aussi par le dessous de la langue

et sa pointe, mordilements.

Commissure ventrale et tige du clitoris :

pression, caresse ou massage digital humide,
léchage et coups de langue, et en phase finale,
pression ferme de la lévre supérieurs (soutenue

par vos dents..).

Frein : kchage, coups de langue, pression

de la langue.

Petites lévres : léchage, coups de langue,
pincement per les Rres ou les doigts, succion,
mordilements.

Entrée du vagin : léchage, coups de langue,
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humide et s'habitue au contact. Lapez avec tolte votre
langue molle, comme une gace, ou titllez les plis de
peau, avec a pointe d'une langue dure. . Léchez de bas
n haut, donnez de petits coups de langue ferme, fates
des cercles lents et appuyés, fates vibrer votre langue,
embrassez en utiisant lintérieur de vos kres... Plaquez
toute votre bouche, servez-vous encore de votre langue,
souple ou ferme, agie ou langoureus... Altemez ces
techniques en étant attentif & ses réactions pour savoir
e qui lui plit le plus, et n'hésitez pas a les retenter car
le plaisir de chacune variera au gré de son excitation.
Lanus est si sensble qu'il peut étre considéré comme
un ctoris atematif (quelle chance pour les hommes
ouverts...). Il se place chez la femme en deuxiéme posi-
tion, juste aprés le gland du cltoris.

Si vous &tes assez & laise pour cela, introduisez
Votre langue en la durcissant autant que possible :
technique de la langue percutante, ou de bois. Vous
pouvez aspirer, vous enfoncer en va-et-viert, tourner
votre langue & Fintérieur, masser en cercles concen-
triques.... Le canal anal est en effet beaucoup plus
voluptueux et réceptif que ke vagn, pourtant plus
souvent visité !
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Le Tao et ke Tantra envisagent donc la sexuaité sous
Fangle de Iénergie (Chi, Prana, Kundaln, force de vie,
ioido ou &me...) en étudiant les points ol elle se trowve
‘concentrée et les réseaux (canaux ou méridiens) qu'elle
parcoure. Nous verrons que Cette carte énergétique est
plus précieuse et pertinente qu'une planche anato-
mique occidentale pour donner du plaisir : elle repré-
sente le corps comme Un tout en perpétuslie interac-
tion, au lleu de le disséquer en pidces détachées et
Le Tao appellela circulation d'énergie a travers ces points
«Orbite Microcosmique ». Cette boucle véhicule aussile
courant sexvel issu des organes sexuels, et répand la
Vitaté aux autres parties du corps. Au cours de [éreinte,
e Chi circule entre les deux partenaires en reliant lewrs
orbites, comme un courant électrique chaud.

« Les deux Girauits microcosmiques, oski de fhomme et
ek de [a femme, peuvent éire unis de plusieurs fagons.

Le plus communément, osa se fait par intersection de
leurs orbites circulaires a la bouche et aux parties génitales,
formant e dessin d'un huit. La figure huit peut traverser
‘quand Iénergie microcosmique trée per homme en haut
dela colonne vertébrale passe dans la femme par sa langue.
(de Thomme), qui agit comme une sorte de commutateur. »
Les Secrets de lamour selon f Tao

Il existe huit modéles d'échange : a figure 8 peut tra-
verser la bouche seulement, ou les parties génitales
seulerment « si Vous Nétes pas en train d'embrasser »
—on parie ici de baiser des Rwres supérieures. Bien que
les textes ne parlent pas spécifiquement d'une orbite.
microcosmique bouche/sexe, i semble évident que





index-149_1.jpg





index-148_1.jpg
donner sa langue au chat

caresse et chatouilement des doigts, pénétration
de la langue ou des doigts.

Fourchette vulvaire : coups de langue, léchage,
caresse et chatoillement des doigts.

Périnée : coups de langue, léchage, pression,
massage, pincements internes et externes.

Anus : caresses, pression, massage, COUpS

de langue, pénétration de la langue ou des doigts.
Gland du ciitoris : pression par les lévres,

e capuchon, caresses crculires ou horizontales
des mains ou des doigts, léchage, coups de langue
rythmés, ciculaires, horizontaux ou

verticaux, légers puis de plus en plus appuyés.

line s'agit que d'un inventaire sommire des principales
caresses adaptées aux principaux points sensibles :
quelques repéres ties pour débuter en confiance.
Jouez de son corps comme d'un instrument, et com-
posez votre symphonie |
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Orgasme(s) du
cunnilingus

Des flts d'hormones inondent son sang, qui gorge
maintenant tous kes tissus érecties de la zone petvienne.
Les levres sont enfiées et prennent une teinte plus som-
bre. Le gland du citoris afflurs, les muscles sont tendus.
Toutle corps est en hypertone, et la sensiilté tteint son
paroxysme. Elle pousse son bassin vers vous, écrase sa
Vuive Gontre voire bouche : méme si elle est timide, elle
e peut reterir des mouvements du bassin. Bl va quitter
la phase de plateau : la tension sexuele est telle que le
corps réclame lorgasme ibérateur.
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pratiquées pour l plasir quslles procurent en so et eles
‘sont méme parfois au caeur de la séquence sexuele. »
Enquéte sur la sexuaté en France

19 9% des femmes et 30 % des hommes ont déja eu au
moins un pertenaire sexuel avec lequel ils n'ont eu que
des rapports sans pénétration — dont 5 % de femmes
et 14 % d'hommes qui en ont eu plusieurs. Les jeunes
sont un peu plus représentés, soit que les plus agés
aient oublié leurs lointaines expériences, soit que les
plus jeunes sient évolué vers une nouvelle forme de
sexualts, Mais le rapport non pénétratif s'inscrit sans
doute dans une phase de découverte de la sexualité
pour une grande part de la population i est d'aillurs
aussi plus fréquent dans une relation débutante, phase:
de découverte de la sexualté de Fautre.

La sexuaité dite orle s'envisage également dans une
logique de safe sex — es rapports buoco-génitaux pré-
sentent mois de risques de contamination par e VIH,
méme si les campagnes de prévention insistent sur la
réalité cu risque. Ell permet ainsi d'éviter Iutisation du
préservati, source de stress ou dinconfort pour certains.

Mais I'enquéte réveéle que le sexe oral est loin d'étre
une pratique de substitution.

« Au finl, ces rappors sexuels non pénéiratifs procurent
beaucoup de plisir & celles et ceux qui s'y adoment
réguiisrement : 00 9 des femmes e des hommes se
déclarent satisaits de tels rapports. »

«Dans Ia grande majorté des cas, la sexualté non
pénéirative reléve bien d'un répertore chosi e safistaisant.
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Enfin, donner un cunnilingus procure un réel plaisir,
sensuel et sexuel. Pour la majorité, il représente une
corvée, une obligation de réciprocits, un cadeau, ou un
rai « plaisir de donner du plaisi » au mieux.

Pourtant, i la sexualté est un échange d'énergie et que
le plisir de f'un résonne naturelement en lautre, celui
du cunniinguiste ne se limite pas 4 ce seul phénomene.

La bouche est une zone érogéne primitive et primor-
disle, & défaut d'étre considérée comme une zone
érogéne primaire en sexologe. Ell est la premidre
source de plaisir du nouveaLI-né, et e premier lien avec
Fautre, la mére nourrciére. Cette empreinte marque
tous les humains. En psychologle, Freud a distingué le.
stade oral, le stade anal et le stade génital, et si
Iévolution i semble naturelle et souhaitable, chaque
phase reste nécessaire & Iaccompissement. Il est
dommage qu'on ne puisse concevoir qu'un étre totale-
ment épanoui concilie les trois aspects, sans devoir en
‘abandonner un au proft de l'autre.

Le baiser profond marque aussi le début de la vie
sexuelle comme premier acte d'intimité : on échange
les flides, les corps s'inferpéndtrent, on touche, on
gote, on caresse jusqu'a lntérieur cet autre. Les ado-
lesoents - et les vrais sensuels — peuvent ainsi passer
des heures, des nits entiéres & s'embrasser en jouis-
sant de sensations intenses. Pour la plupart, la décou-
verte du stade géntal efface maheureusement ces
souventrs. On retrouve parfois subrepticement ces sen-
sations dans liwesse du premier baiser avec un
nouveau partenaire ~mais Impatience des corps
conjuguée & la conviotion que la sexualté mature se
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On vante beaucoup les mérites de 'amour oral, et
spécialement du cunnilingus, pour pallier de nom-
breux dysfonctionnements sexuels, e la sécheresse
vaginale & I'anorgasmie en passant par le vaginisme, de
I'éjaculation précoce & limpuissance en passant par la
panne passagére (souvent due & l'angoisse de la per-
formance). Le cunniingus est effectivement un excellent
moyen, pour les femmes, d'éveiler totte leur zone géni-
tale. Pour les hommes, il permet de temporiser, voire de
donner un orgasme & leur partenaire avant, ou méme.
sans péndtration. On trouve dans les magezines de
santé et dans la presse senior de nombreux dossiers sur
‘cethéme. . L'amour oral intéressera aussi tous ceux qui
‘considérent que sucer (ou lécher...) n'est pas tromper,
ou les femmes désirant conserver leur virginité.

Le cunnilingus est souvent considéré comme un
préliminaire. Sans aller jusqua la mauvise foi de
Clinton (qui a déclaré sous serment qu'il n'avait pas eu
de rapport sexuel avec Monica Lewinsky, puisqu'il ne
s'agissait que de rapports bucco-génitaux...), on
‘considere la pénétration fondamentale en sexualité.

Le cunniingus est un préliminaire idéal - la réponse
sexuelle est une réaction physiologique visant & prépa-
rer le vagin & la pénétration du pénis, d'un point de vue.
bétement biologique et reproducti. Mais il peut aussi
‘constituer un rapport sexuel pleinement satisfaisant.

«Le fit que ces caresses mutueles soient la pratique
préférée de la mejorts des femmes qui recourent 4 la
‘sexuaité non pénétrative invte & remetire en cause les
stéréotypes sur la nofion de préliminaires dans laquele ells:
‘sont souvent cantonnées s caresses mutuelles sont
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Le principe de la méthode est trés simple : prenez le
gland du citoris en bouche et stimulez-le avec votre
langue, de bas en haut, de hat en bas, de droite &
gauche ou de gauche a droite. On peut méme changer
de direction, mais pas de rythme. . Vous pouvez tenter
de nombreuses variations.

Ecartez les grandes Kres, des mains ou de la bouche,
placez la langue au sommet du gland du citoris et
léchez-le, langue pointue, en caresses plus agressives.
Emprisonnez le gland dans votre bouche. Pincez entre
les levres, chatouillez-le du bout de la langue.

Etourdissez-le : collez votre bouche autour du capu-
chon et de la tige, et emprisonnez-le dans ke tourbilon
d'une langue forante, en toumant tout autour.

Le gland toujours en bouche, Kchez e trés rapide-
ment, et piquez-ie du bout de la langue, de pelits coups
de plus en plus appuyeés.

Souvenez-vous que certaines femmes, méme & ce
stade, ne supportent aucune stimulation directe du
gland:: dans ce cas, il faut priviégier les coups de
langue horizontaux, ou le prendre d'en hattt pour que le
capuchon ke protége.

Sile gland du clitoris se laisse caresser directement,
Vous pouvez tenter la succion. Soyez mesuré et guettez
la réaction de votre partenaire : tout mouvement de
recul signifie que vous y allez trop fort. De phis, une
succion excessive peut anesthésier les muqueuses.

Prenez le gland du clitoris entre vos lévres, comme un
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Mystique

Le Tantrisme est une voie spiituelie née en Inde.
Contrairement aux idées regues, il ne s'agit pas d'une
école dlextase sexuelle, mais d'une vole de ibération
spiituelle, par éveil qui méne & Iunité primordiale. I
‘enseigne la non dualité par I'union des polartés - Shiva
et Shakli. Le Tao, né dans la Chine ancienne, enseigne
‘également a équilbrer et harmoniser les énergies male
et femelle, yin et yang.

Le Yin et le Yang (ou Shiva et Shaki) sont les forces pri-
mordiales indissociables, deux poles opposés et com-
plémentaires de la méme énergie (Chi. lis n'existent
pas I'un sans lautre, et chacun contient le germe de
Tautre. Quel que soitle genre de ses organes génitaux,
chaque humain est animé de ces deux forces. La
sexualté est un moyen de les équibrer, de les stimuler
et deles échanger.
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Lorgasme n'est bien sr pas obligatoire dans le
cunniingus, et la faire jouir sans ce cimax est déja trés
satistaisant. Mais a ce stade d'excitation, la frustration
sera extrémenment pénible. Tous les corps érecties sont
gorgés de sang, et leur congestion devient doulou-
reuse. Les muscles en état dhypertonie soufrent, les
contractions deviennent crampes. Lénergie sexuelle
accumuke se retrouve bloguée, et se transforme en
tension nerveuse, jusqu'a fritabité.

Soulagez-la. Sile cunniingus est apprécié comme pré-
iminaire, un orgasme vaginal peut survenir au moment
olile pénis pénétrera, lentement, dans le vagin bouilon-
nant

Lorgasme clitoridien est aussi a portée de votre
bouche. La phase précédente exaltait votre créativité
dens le jeu : celle-ci demande plus de savoir-faire. Il est
temps de changer de stratégie. Si votre partenaire n'a
pas encore tout a fait atteint ke seu pré-orgasmique, les
techniques suivantes devraient I'y précipiter.

Plus on approche de f'orgasme, plus les mouverments
doivent se concentrer sur les points les plus érogénes
de la vulve. Le gland du ditors est élu. Votre langue
gisse sur le capuchon, de plus en plus rapidement, de
plus en plus fermement. Saturez-le de sensations.

Vous pouvez colle votre bouche cortre fe hatt de sa
Vulve, et presser votre lwre supérieure au-dessus du
gland, sur la commissure ventrale : es dents appuieront
surla tige du dltors sans e blesser gréce & vore ke,
et cela décuple les sensations du gland
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Mais quell que soit a place qu'elle occupe dans la
‘sexuaité des individus, la sexualté non pénérative sinscrt
dans le cadre d'une sexualts diversiice. »

«Les pratiques de sexuaité orale s'nscrivent non seulement
dans une sexualts plus fréquente, mais aussi plus
diversiiée. [..) Le résuitat est identiue concernant la
pratiaue de la pénétration anale. » Enquéte sur l sexuaité
en France

Paradoxalement, les personnes qui pratiquent le plus
Famour oral sont celles qui ont la sexualté la pius créa-
tive... et e plus de rapports pénétratits.

1l semble finalement que I'absence de visibilté e la
‘sexuaté non pénétrative et de réflexion approfonde a son
propos ne signale pas son caractére secondafe, mais bien
plutdt la prégnance de la norme hétéro-pénétrative. ...
Cette notion de sexuaits non pénétrative, qui décale la
perspective par rapport au statut de préfminaies qui
encadfat jusaue la généralement oss pratiaues, pet étre
lue comme une contribution & I dlaboration d'une sexalté
non reproductive. » Enquéte sur la sexualté en France

Nous y voia : la sexualté & but non reproductif a pour
seul but... e plisi Et ke cunnilingus est une faim en soi,
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votre conviction), ces souffles et sons transmettront
leurs délcieuses vibrations. Certains guides recom-
mandent méme de fredonner ~ la techniue est peut-
&tre un peu excessive, mais tous les sons utlisés dans
la musculation de la langue pewent produire leur
effet.. et les exercices peuvent tre muets (prononcer
les phonémes sans les sonoriser).

Utilisez la langue percutante pour une langue de bois
jubllatore. Sans prétendre aller toucher ke point G,
existe dans le vagin « des points extrémement sen-
sibles, & quelques millmétres de lentrée du vagi, &
quatre heures et huit heures », selon le Dr Marcy
Michaels, auteur de Les Plaisirs de I'amour oral. Cette
pénétration linguale (aussi appelée tongue fucking)
procure toutefois plus d'excitation que de réel plaisir
mécanique, elle sera don plus pertinente dans cette
phase de jeu. Vous pouvez I'améliorer en prenant les
petites levres et le capuchon du clitoris dans votre
bouche avant d'insérer la langue. Pointez-la et com-
mencez des mouvements de va-et-vient rapides,
comme pour simuler un cot. La bordure de votre levre
supérieure frottera e gland du itors

Caressez le gland du clitoris a travers son capuchon,
ou par les cotés, d'une langue souple et tendre. Jouez
de lalangue glissante, tournante, forante, et méme per-
cutante, mis ne le touchez pas directement, et surtout,
ne 'écrabouillez pas. Les régles de la caresse digtale,
évoquées au chapitre précédent, s'assouplissent pour
la caresse nguale, & cause de la nature de lout, mais
la sensibilté reste extréme.
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Morale

Mealgré la prétendue libération sexuelle, l'empreinte des
religions monothéistes persiste dans I'nconscient ook
lect.

LEglise réprouve officiellement tout rapport chamel ne
menant pas 4 la procréation. Elle en fait un crime
«contre nature »... fout simplement en condamnant la
nature de homme, sa bestalte dans le sens
d'animaiité, son corps et ses puisions.

Toute sexualté en dehors d'un but procréateur et du
‘cadre du mariage est coupable : homosexualts, perte
de la virginité, rapports bucco-génitaux, jeux de Iesprit
sont des péchés capitaux — C'est 'origine des sodomy
laws. Le guide Osez la sodomie explore plus ample-
ment Finfluence des Religions du Live sur notre morale
sexuelle. Vous trouverez des informations trés détailées
sur les lois en vigueur et leur évolution sur le site
www.sodomylaws.org.

Pour résumer, la sodomie ne désigne généralement
pas la sele pénétration anale, mis toutes les pratiques
sexuells jugées déviantes : C'est-a-dire celles qui n'ort
pas pour but la procréation. L'amour oral est donc un
«crime de sodormie ».

La sodormie est toujours un vrai crime, sans guilemets,
dans de nombreux pays, certains alant encore jusqu'a
la punir de mort. Ces lois servent la plupart du temps &
interdire I'homosexualte, tant masculine que féminine.

Aux Etats-Unis, 'est seulement en 2003 que la Cour
supréme a déclard les derniéres lois anti-sodomie
‘comme anticonstitutionnelies. Ces lois violaient en effet
la constitution, qui garantit la protection de la vie privée.
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immobile), souffer doucement quand vous dlignez
votre bouche, la respirer....

Pendant que vous caressez, massez, embrassez sa
ulve, regerdez-la : admirez ses reliefs, ses couleurs,
ses textures, ses parfums. Apprenez a aimer chacune
de ses singularités, et si possible, dites-lui que vous les
aimez.

Vous étes maintenant tous les deux échauffés. Il est
temps de donner votre langue au chat

* Alnton : soufle sur I ke G un ju bin imocen, mis | o faut
Jmeissoufla sl vagi, comma on o feat s un bl Au s o0
csto 460 saugrenuo vous Viendrat, sachez quly a un scue dombale
Gezouso - Jo passage brta d'ar dans o sang pout 6tro morol.





index-137_1.jpg
Osez

136

le cunnilingus

Méme si votre intention est de L donner un orgasme, ne
brtlez pas les étapes! Vous découvrez maintenant
toutes les manieres de la fae our, vous décuplez la sen-
siilté de tous ses nerls, vous gorgez sa chair de sang,
Vous accumulez Iénergi... Vous créez maintenant la
tension sexuelle qui explosera dans ['orgasme final.

Jouissez d'abord de la faire jouir, sans ressentirni i
faife sentir la pression d'un orgasme-récompense ou
Tangoisse de la performance : C'est le meilleur moyen
de le bloquer et de saboter e plaisir présent. « Pense &
Toeuvre, pas au fruit de Ioeuvre » est la devise des wais
artistes. Soyez entidrement & ce que vous faites, dans
Tintensité de chaque geste.

Pour améliorer votre sens du rythme : laissez
dabord un intervalle entre chaque coup de langue.
Laissez résonner la vibration de chaque caresse,
savourez son  écho... Ce tempo lent augmentera la
tension, et quand vous acoéiérerez le rythme en enchai-
nant les coups de langue, elle percra tout contrdle.

La vulve

Vous pouvez essayer toutes les sortes de baisers
avec a langue. Les détais et conseis du chapitre « art
du baiser » sont adaptables au baiser vulvaire :
nhésitez pas e relie en y pensant. La langue de chat
est idéale pour éveiler la ulve. Le french Kiss, baiser
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Le cunnilingus figure au rang des pratiques favorites des
femmes, certaines en tirent méme parfois un plaisir supérieur
& celui du coit qui 'ensuit. Pourtant, la plupart des hommes
semblent encore bien maladroits en la circonstance | Car
tout est affaire de bonnes maniéres, de fechniques, d'envie
de donner du plaisir. Ce guide s'adresse aussi bien aux
‘hommes qu'aux femmes, qui y apprendront comment tirer
le maximum de plaisir de ceite pratique et libérer tout le
talent de leur partenaire. Grice & ses connaissances infinie
du corps féminin et des maniéres de le faire vibrer, Coralie
‘Trinh Thi, auteur de Osez la sodomie, vous dévoile tous les
seorets d'un cunnilingus parfait.

Aprés Osez tout savoir sur la fellation, best.seller de la colleo-
tion, voici enfin le pendant féminin d'une pratique rarement
abordée en tant que telle dans les guides de sexualité.

Coralie Trinh Thi a été projetée sur le devant de la scéne
‘médiatique en tant que co-auteur du film Baise-moi. Elle est
Tauteur de Betty Monde et de La Voie Humide, tous deux
publiés Au diabe vauvert.

Osexz..........

«Ose» est une collection de petits guides précis ot ludiques,
consacrés & toutes les pratiques sexuelles.
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Elle est maintenant si excitée que tout son corps
appelle un baiser plus profond. Il est temps de jouer
de votre langue, et d'explorer toutes ses possbiltés.
Cette phase vise & atteindre un plateau d'excitation
maximale pour donner le maximum de plaisi : donnez
libre cours & votre créativité. Ne vous fixez pas sur
idée de lui faire atteindre I'orgasme : elle doit sentir
que vous adorez 0e que vous faites, que vous avez tout
Votre temps.
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aves votre langue peut éire doux meais franc, pour ne
pas chatouiller ou agacer ces nerfs chaufiés & blanc...
& moins que lambiance soit déja ludique et que vous
preniez plaisir & la torturer. Evitez trop de fermeté : une
caresse chaude, moll, humide, dégoulinante de sen-
suaité. Donnez n grand coup de langue, le long de la
fente, de bas en haut. Le gland du citoris sera bouie-
Versé de ce frdlement, de ce contact braf et atténué par
les grandes vres, que vous n'aurez pas écartées.
Nhésitez pas & répéter ce coup de langue, la lcher
comme une glace, jusqu'a e qu'ele fonde. Prenez
votre temps, e premier coup de langue peut durer plu-
sieurs secondes.

Vous pouvez aussi immobiliser votre langue, large et
plate, en recourant toute la vulve, ou plus particuiére-
ment la zone supérieure, autour du gland du cittors.
Jouissez du contact, fusionnez avec elle. Votre langue,
méme immabile, palpite subtilement, et agace la peau
et les muqueuses. Appuyer votre langue cortre la vulve
est un «truc » si simple qu'on sous-estime son effet.
Pour le tester, rompez le contact quelques instants :
s0n bassin tremblera sans doute, et elle frissonnera de
plaisir quand votre langue se replaquera contre la chair
Veotre langue immobile 'ncitera aussi a se frotter a vous,
etvous donnera de précieuses indications sur son idéel
de rythme et de pression — souvenez-vous de a « frot-
teuse » du forum, Gitée précédemment.

Plaquez cette langue plate et large contre le haut
dela vulve, et agitez-la doucement, un peu comme si
vous tétiez : el caressera le gland du citors, sa tige, la
commissure ventrale, ke frein, Gomme une vague.
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profond, peut ensuite entrer en soéne. La langue gis-
sante est adaptée & toutes les zones. La langue tour-
nante permet de Centrer Une caresse sur n point par-
ticuler ~ fourchette et commissure, petites kvies &
Tentrée duvagin... La langue forante permet d'appuyer
et de préciser cette caresse. Enfin, la langue percutante
convient parfaiterent pour stimuer le vagin.

En général, on préfére le contact d'une langue molie et
douce & une langue dure et agressive, usqu'a o8 ue
Texcitation fasse passer un palier qui réciame plus de
puissance. Apprenez & doser en étant attentif a ses
réactions. Soyez aux aguets du moindre changement
de posture, d'un souffle, d'un soupi, d'une tension
muscuaire. lls sont trés faciles & décoder instinctive-
ment. Si elle se rétracte, si elle a un mouvement de
recul, méme retenu, si elle rate une respiation, la
caresse est désagréable. Si elle se cambre, s'ouwre
davartage, gémit, haléte, vous étes sur la bonne voie.

Gette attention est d'autant plus cruciale que chaque
femme a ses préférences : point sensible, vitesse,
force, mouvement... Il faut tout redécouvrir & chaque
nouvelle partenaire. Chez la méme femme, et au cours
delaméme étreinte, Une caresse peut étre apprécide &
un moment, indifférente vofre douloureuss ensute, ou
Tinverse. Cherchez si elle préfére une langue dure ou
tendre, quel rythme la fait monter, quelle pression et
quelle direction, en gardant & esprit qu'is évolueront :
souvent femme varie.

La langue de chat, en version plate et large, prodit
une exceliente premiére impression. Ce premier contact
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et de la liberté des citoyens américains... Mais treize
états condamnaient encore la pénétration anale entre
adutes consentants, et quatre d'entre eux punissaient
aussi les rapports bucco-génitaux (Texas, Kansas,
Oklahoma et Missour).

Larticle 377 du code pénal indien purit « es relations
chamelles contraires & ['orafe de la nature » d'une peine
pouvant atteindre dix ans d'emprisonnement. Ces pra-
tiques contre nature incluent la pénétration anale et les
rapports bucco-génitaux, qu'ils aent lieu avec «un
‘hormme, une femme ou un animal ».

I ne faut pas sous-estimer limpact d'une telle réaité
sur notre jugement moral, méme si intellectuellement
vous trouvez ces lois absurdes, et ces pays retardés...

Meceurs

Le cunnilngus existe sans dotte depuis Iaube de
Thumanité : il est lergement pratiqué sous une forme.
primaire dans le régne animal. Mais on en trouve bien
peu de représentations ou de traités dans IHistaire, en
regard de I'abondante documentation sur la fellatio.
Cette deriére bénéficie d'un avantage certain par la
facilté de sa représentation graphique, mais on
suppose d'autres enjeux. Le phallus se dresse et
s'offre, quand le sexe féminin est caché, inteme, mys-
térieux... Le plaisic masculin semble mécanique et
simple (2 tort, mais c'est un autre sujet) quand le plaisic
féminin semble complexe, immense, effrayart...
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Pour faire monter 'excitation, léchez de bas en haut,
lentement, du périnée & la pointe du capuchon, en mar-
quant des pauses.

Si vous débutez et que vous dtes rassuré par un
programme, vous pouvez utiser un systéme de cycle
rés simple. Léchez une fols, marquez une pause, puis
deux fols, toujours lentement, avant une pause, puis
trois fois, pause, et ainsi de suite, en ajoutant un coup
de langue langoureux & chaque fois. Ce systéeme
permet de tester I'effet des caresses et de préparer
progressivement e cltoris & une stimulation phus
drecte. Elle augmente aussi la tension de votre parte-
naire : une si infime variation sufit & rendre la caresse
suivante imprévisible, & provoquer son attente. Vous
pouvez la surprendre en donnant un coup de langue
rapide au moment inattendu, avant de redescendre trés
doucement. Vous éviterez ainsi le phénomene d'accou-
tumance, sans briser la régle d'or de la réguiarité fon-
damentale.

La langue immobile est aussi un des moyens de vous
reposer sans briser son an, en cas de fatigue ou de
début de crampe... G'est pour plus tard, bien entendu,
ous venez de commencer : mais vous Y reviendrez
strement. La langue de chat, mobie ou immobie,
constitue une excellente transition entre deux types de
caresses,

Ele devait avoir atteint un trés haut niveau d'excitation,
et son bassin bougera & son rythme (qui aura sans
doute changé plusieurs fois). Laissez-la se donner du
plaisi, rassemblez vos forces, et quand elle sera suff-
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LAt de la felltion et du cunnilingus, du Dr Gérard
Leleu, (édiions Leduc.s, 2008). Un auteur de réfé-
rence : médecin et sexologue, véritable amoureux du
sexe féminin, il distle informations scientiiques et
conseils dans un surprenant style lyrique au roman-
tisme désuet. l reste en France un pionnier de éveil de
la ferme et de tout son potentiel sensuel.

Elle d'abord : petit guide & fintention des hommes pour
faire plaisir aux femmes, de lan Kemer (éditions Presses
Libres, 2006), est comme son titre ne Indique pas,
exclusivement consacré au cunniingus. Lauteur est
américain, docteur en sexologie, et surtout ex-éjacula-
teur précoce. lne crott qu'a forgasme citoricien et la
langue, et propose des programmes minutés et des
fiches pratiques qi raviront les plus anxieu.

A propos de sexualité générale :

Atlas du sexe de la femme, du Dr Gérard Zwang (6di-
tions La Musardine, 2008): un Ivre unique, entre
science et ar, qui offre I'extraordinaire panorama de
ulves d'un passionné sincére ~toute épiation en est
toutefois bannie, Iauteur y étant allergique.

Enquéte surla sexuaté en France, sous la direction de.
Nathalie Bajos et Michel Bozon (éditions La Décou-
Verte, 2008). Un pavé de référence pour les chercheurs,
qui rassemble une multitude de statistiques et des ana-
yses inteligentes, accessbles pour tous ceux qui
S'intéressent  la sexualits.
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Ce guide envisage le cunnilingus comme prélimi-
naire, mais aussi comme rapport sexuel complet, et
enfin comme rapport sexuel option orgasmef(s).

LArt du cunniingus comprend des techniques permet-
tant de faire monter 'excitation (phese de préliminaires),
de faie jouir (phase de platea... ou de jeu), et de pro-
Voquer un orgasme - ces trois phases sont distinctes
bien que complmentares.

La réponse sexuelle féminine transforme, étape par
étape, le corps (principalement la zone sexuelke) et en
chenge la sensibilté. Les stimul doivent donc s'adapter
 cette évolution physiologique et émotionnelie.

Le Tao et le Tantra sont précieux pour développer
attention au langage du corps et sortr du cadre d'une.
sexualité foroément pénétrative. Leur dimension sacrée
permet aussi de se libérer du mépris du corps, de I'an-
‘goisse dela performance, de Iorgasme obiigatore... s
envisagert la sexualté sous 'angle de Iénergie (Chi,
Prana, Kundaiii, force de vie ou fbido...) en étudiant
les points ol se trouve concentrée 'énergie et les
réseaux qui les relient (canaux ou méridiens).

Le Teo appele la circuiation d'énergie a travers ces
points « Orbite Microcosmique », Au cours de létreinte,
le Chi circule entre les deux partenaires, comme un
courant dlectrique chaud. La sexualté prend donc
toute sa dimension d'échange vital et créatif: bien au-
dela d'une simple mécanique du corps, et en dehors de.
tout but reproducti,
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Tout savoir sur e cunnilingus, de Viokt Blue (éditions
Tabou, 2005). Une bble & laméicaine : cuture pan-
sexuelle, approche scientifique autant que psychologique
rés compite, bien que I'aspect guide pratique en solt
diminue. Le plus ouvert dresprt, et fe mieux documents.

Les Paisis de Iamour oral, du Dr Maroy Michaels
(aditions Presses du Chatelet, 2005) : ouvrage trés orig-
nal d'une orthophoriste américane, qui propose un véri-
table entrainement médical pour la fellaion et le cunniin-
qus, et des techniques varies. En corolaie, une certaine
obsession de Ihygizne, une prudence trés déontolo-
gique et une foi aveugle dans Iapprentissage métho-
dique, en opposition  « lusion du talent nature ».
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Pensez au doigt de fantaisie : mélez un doigt & votre:
langue, dessinez les contours de ses petites lvres,
promenez-le a lentrée du vagi, sans Introduire pour
de bon. Le contraste entre ke doigt dur et ferme et la
langue hurnide et molle sera encore plus délicieux que
sur sa bouche.

Reprenez aussi les baisers avec les levres, en les
dornant cette fois aux petites levres. Vous pouvez les
caresser, s avaler, s suoer et les masser dans votre
bouche.

Le gland
du clitoris

Soyez trés attentif au premier contact avec le gland
du clitoris. §'ll est précoce ou trop brutal, abandon-
nez4e pour mieux y revenir ensite. La langue de chat
devrait apprivoiser : aprés lavoir évit si longtemps,
plaquez votre langue comme décrit plus haut, pour le
masser par un effet de vague, & travers son capuchon.
Meme sans écarter les lévres, a ce stade d'excitation,
vous sertirez strement sa turgesoence.

Recouvrez la vulve de votre bouche entiére, expri-
mez votre plaisir en gémissant ou soupirant : en plus de
Tassurer que vous aimez Ge que vous faites (et de vous
en convaincre - ihésitez pas a simuler pour renforcer

1a1
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Anatomy for Beginners, Lesson 4 : Reproduction, séie
de documentaires pour Channel 4  le professeur John
Les et le controversé Dr Gunther Von Hagens (dont
Texposition Our Body a 66 interdite en France) nous
offfent un fabuleux voyage dans e corps humain. Le
réalisme de la dissection et de la plastination permet
ne compréhension urique e notre morphologie, mais
est fortement déconseilé ax &mes sensibles.
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samment haut, peut-étre proche de lorgasme, repre-
ez la main - ou plutt, la langue - pour I« achever ».

Revenons aux prémices : aprés le premier baiser
langue de chat, vous pouvez passer aux tech-
niques du baiser profond, et utiiser une langue plus
agie pour pourstivre votre approche du gland du clto-
ris. Allumez-Je : c'est le secret du cunniinguiste expert
Toumez autour de I sans Iétreindre.

Utilisez la langue glissante pour explorer toute la
vulve : petites et grandes lévres, commissure vertrale,
égarez-vous sur le périnée, jusqu'a l'anus, et remontez.
La langue de chat a éveilk la zone supérietre, pointez
maintenant votre langue, mais ne caressez pas encore
e gland qui e le supporterait pas : flattez les silons
entre le capuchon et les grandes Kvres, de chaque
cdté, de bas en haut et de haut en bas, ou dessinez
des cercles en glissant sous le frein et au-dessus du
capuchon - a tige du clitors roulera sous votre langue.

Léchez les petites lévres, appuyez votre langue & plat
contre le frein, effleurez le gland, glissez la langue sur la
commissure vertrale, pressez la tige, embrassez la
ulve.

Tourmentez-la encore en tracant des mots d'amour
sur sa vulve : dessinez les lettres de Iaiphabet une par
une. Elle ne comprendra certainement pas un mot,
mais la créativité de ces mouvements de langue vous
permettra d'explorer des zones et des angles imprévi-
sibles.
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Guide pratique de la vie cu couple, du Dr David Elia et
Dr Jacques Waynberg (éditions Fiipacchi, 1984) : trés
complet et disponible en e de poche.

Les Kama-Sitra, de Vatsyayana (éditions 10/18,
1994) : la bible occidentale de la sexualité, un texte plus.
(involontairerent) comique qu'éducati, mais dont la
lecture reste édifiante.

A propos du Tantrisme et du Tao sexuel :

Tantra, le cutte de la féminité, de André Von Lysbeth
(éditions Flammerion, 1996),

Les Secrets de famour selon ke Tao : cultivez I'énergie
sexuelle mascuiine, de Mantak Chia et Michael Winn
(editions Guy Tredaniel, 2000).

Le Tao de l'amour retrouvé : 'énergie sexuelle féminine,
de Mantak Chia et Maneewan Chia (éditions Guy Tre-
daniel, 2000).

‘Gosmic Sex, de Caroine Aled (éditions Evergreen, 2000).

Vidéos :

Lovers Guide to Better Cunningus et Advanced Guide
to Oral Sex de Nina Hartley chez Adam & Eve : des
vidéos éducatives au ton kudique, par une pomostar
incroyablement pédagogue, qui prend autant de plaisir
alathéorie qu'a la pratique.
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Embrassez enfin le mont de Vénus, et la vulve : oo
prermier baiser est crucial, l peut étre le plus délicieux. I
doit étre doux mais assez ferme, pour éviter une sen-
sation de chatouilis qui uinerait ambiance. Mais
Tessentiel est d'exprimer le dési et le plaisir que vous
prenez & ce premier beiser. La seule régle immuable en
sexualité, c'est qu'i fautt aimer ce qu'on fait pour le faire
bien.

A ce stade, vous pouvez appliquer toutes les tech-
niques de Fart du baiser des lévres du haut : atten-
tion, ces baisers ne se donnent qu'aux grandes levres,
et aux petites kwres avec plus de précaution. Ne les
tentez pas encore sur le gland du citoris, qui mérite des
attertions spéciales.

‘Smack, phue de baisers, baiser d'invitation constituent
un excellent programme pour éveller son dési. Le
beiser de désir sera particuiérement apprécié sur les
petites lévres, beaucoup plus sensibles que les
grandes. Enfin, ke baiser mordant est trés agréable sur
Tintérieur des cuisses, sur Iaine, mais aussi sur les
grandes Rures : toutes les parties normalement recou-
Vertes de pols, C'est-a-dire les parties de peau, e sup-
portent trés bien. Pour les mudueuses, dont les pefites
s, les dents sont & éviter : peu de femmes suppor-
tent une tell intensité, et la crainte d'une blessure peut
étre réfrigérante.

Vous pouvez aussi tenter quelques baisers variés : le
glouton, qui emprisonnera les petites Rwres, le Spider-
man, le baiser & trois, et le baiser dérobé. Vous pouvez
améiorer le baiser dérobé en marquant des pauses (en
rompant le contact ou avec la bouche en contact
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Préliminaires embra(s)sés

Que vous ayez préparé le terrin avec les mains ou non,
e jetez pas vos Rwres sur les siennes sans transition.
Sivous préférez la voie sans les mains, il est temps de
descendre des kres du haut aux Rres du bas. Prenez
Votre temps, le chemin ke plus long sera toujours le
meilleur, promenez-vous en cercles concentriques,
excitez la spirale d'énergie imadiant de son sexe en la
perdant dans la spirale de vos caresses, jusqu'a ce que
sa vuve soit noyée de flides. Faites poliment vos
adieux a celles du haut, descendez doucement dans
s0n cou, embrassez le creux de sa poitrine, attardez-
ous sur ses seins... N'hésitez pas a les sucer : lafux
de sang accroit la sensbilts.

Jouez avec votre langue, moll et langoureuse, ou dure
et rapide... Selon Les Secrats de /amour selon le Tao,
un mouvement de Kung Fu de la langue est particuié-
rement adapté : « Pour des bouts de sein gonfiés, vous
pouvez utiiser la technique de la langue “forante”. Dans
cette pratique ésotérique, le bout de la langue fait
rentrer le mamelon protubérant dans le sein, ol il est
toumé par petits cercles, créant une vibrante spirale
dénergie. »

Le mouvement du serpent aussi peut étre Ltiisé sur les
seins.

Pressez volre visage contre son corps, descendez
encore, vous pouvez étreindre ses hanches, attraper
ses fesses... La plupart des femmes apprécient la sen-
sation de corps & corps et un contact de peau maxi-
mum.
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ASSISE

Dans cette position, la femme est assise, de préférence
sur un canapé ou dans un fauteuil les fesses tout au
bord, et le bassin bascuké vers 'avant.

Le cunniinguiste est face & ell, & genoux ou assis sur e
s0l. L'acoss ala zone sexuell est excellnt, et les seins
sont plus accessbles que dans les autres positions.
Ele jouit de la meilleure vue sur son sexs et la bouche
de son amant - ou dans un espiit plus romantique, ses
yeux. Ell peut aussi poser les pieds sur le bord du fau-
e, en écartant largement les cuisses, pour augmen-
ter la mobilté de son bassin et se frotter contre la
langue. Elle peut aussi se caresser, ou empoigner la
téte de son amant pour le guider. Ou encore, sefrer les
cuisses pour emprisonner la téte.

180





index-18_1.jpg
1.morale,
moeeurs et
mystique
du cunni-

lingus





index-163_1.jpg
Osez

162

le cunnilingus

peut alors le comparer & certaines Gjaculations méca-
niques, ol homme a la sensation d'avoir « éjaculé
sans jouir », C'est-a-dire sans orgasme.

Messiewrs, n'essayez pas de provoquer oet orgasme
aussi rapidement et facilement : vous ne meftrisez pas
aussi bien sa mécanique, et cela aurait aucun intérat.
Faites monter le plaisic progressivement, ne bralez
aucune étape, et songez que si on maftise effective-
ment toujours mieux sa propre mécaniaue, les sensa-
ions et le trouble qui naissent des caresses d'un autre
sont inégalebles.

Lorgasme citoridien est une décharge d'énergie i se
lbére en arc électrique. I est d'une intensité fou-
droyante bien que plus superficiel que les autres. La
respiration devient haktement. Comme tous les types
drorgasme, il provoque des spasmes involontaires :
des contractions rythmiques des muscles PC, qui par-
courent et connectent tous les points du bas-ventre. .
Si I'énergie accumuiée est suffisants, si vous avez su
créer une tension sexuele maximal, il iradie dans
toute la zone pelvienne. Le premier orgasme ditoridien
peut se répliquer en cascade... et il ouvre la porte &
tousles autres.

L'ORGASME DU POINT G

Le point G est situé sur la face antérieure du vagn
~ revoir la géographie du mont de Vénus. Il est sensible
& la pression et au massage : le moyen le plus simple
de lo stimuler est dintrocuire un doigt, ou deux de pré-
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plaisi) au lieu de tacher d'atteindre I'orgasme : d'autant
que pour qu'ilvous transporte vraiment, il fauit que vous
vous abandonniez. La sexualté s'épanuit dans
Iéchange et le plaisi, ne vous angoissez pas sur la per-
formance ou ne ilusion de normalié. Un rapport
sexuel peut étre pleinement satisfaisant sans orgasime :
jeux de T'esprit, BOSM, masturbation, fellation ou cun-
niingus du partenaire sans réciprocité, quick sex dans
un liew publi.

Lorgasme n'est ni un devoir, ni un droit: C'est un

cadeau du (septiéme) ciel.

Plus vous serez détendule) et ouvert(e), plus vous aurez
de chances de découvrir ces quatre types dorgasmes.

L'ORGASME CLITORIDIEN

Crest lorgasme primordial. Il sobtient par la stimulation
du gland du cltors  caresses rythmées du doigt ou de
lalangue. Le gland du citoris est si sensible qul ne doit
&tre stimuié que par un outl doux et humide : la bouche
est donc idéale.

Lorgasme clitoridien est le plus mécanique. Contraire-
ment aux croyances générales sur la complexité et la
lenteur du plaisi féminin, il peut s'obtenr trés rapide-
ment. Une femme peut le provoquer, par la masturba-
tion ou avec un vibromasseur, en deux ou trois minctes,
sans aucune excitation préalable.... Mais dans ce cas, i
ressemblera plus & un soulagement nerveux sans vrai
plaisir qu'a une décharge d'énergie, pLisqu'elle n'aura
pas eu le temps de s'accumer et de se diffuser. On
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La stimuation du point G « & foid » peut provoquer une
éaculation mécanique (sans orgasme) et I'éjaculation
peut aussi survenir sans stimulation directe du point G :
une fois qu'i est éveilé, une simple pression sur le mont
de Viénus, pendant une stimulation du gland du citoris
u une pénétration vaginale, peut déclencher une éja-
cuation.

Le point G n'est pas le seul point érogéne du vagin,
mais quand i a ét6 « découvert » par la médecine oocl-
dentale, il a tant é16 présenté comme la source scienti-
fique du plaisir vaginal que cela pourrait provoquer la
confusion.

L'ORGASME VAGINAL

Clest en réalité un orgasme wtérin : il est décit comme
beaucoup plus profond. L'orgasme vaginal/utérin est
el quon décrit comme une lame de fond, une vague
de chaleur qui monte du ventre tout entier... Il se
déclenche par la pénétration profonde du vagin. Il ki
sera dificie de survenir lors d'un cunniingus. Mais le
cunniingus est le préiminaire idéal de la pénétration
vaginale, surtout s'i se conchut par un orgasme. Toute
lazone génitale est gorgée de sang, la sensiiité est si
exacerbée qu'un orgasme vaginal peut survenir dés la
pénétration, e, langoureuse, profonde. .

Néanmoins, peu de femmes atteignent T'orgasme
vaginal, car il nécessite un long apprentissage. Le cun-
niingus peut ouvrir aussi cette voie : pénétrez-ia avec
vos doigts - deux ou trois, la plupart des femmes trou-
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férence, dans le vagin. Un doigt seul peut étre doulou-
reux car e point G rest pas un point (), mais une zone
particuliérement sensible de tissus spongieux et de
glandes, qu'on compare volontiers & un G, ou une
grappe. On la stimule par pression appuyée, en repro-
duisant lo geste « viens i », ou par massages concen-
triques. La sensation pré-orgasmique est si Unique que
certaines ne l'apprécient pas : on ne peut la comparer
qu'a une envie d'uriner, et ell est si aigu qu'i est dif-
e de la situer entre douleur et plaisi.

et orgasme est d'intensité intermédiaire entre citori-
dien et vaginal :la décharge électrique de 'orgasme ii-
toridien, mis une source plus basse et interne. Il reste
néanmoins unique par ses sensations de tension et
dexpuision.

Le cunniingus est un moment idéal pour le découvir
toute I zone génitale est éveilée par le plaisr, et sa sti-
mulation est particuirement aisée. Sans allr jusqu'a
Torgasme, la stimulation du point G, méme légére, peut
grandement améliorer les sensations du cunriingus, et
acosiérer orgasme foridien.

Le point G peut provoquer I'éjaculation féminine. L'eau
des «femmes fontaines » est trés proche du iquide
sémina, et est sécrétée par les glandes de Skene. Il ne
s'agit donc ni d'urine, ni de cyprine, mais d'un liquide
translucide produt par la prostate féminine. Le Tao
parle de cette « Troisime Eau » et la considére comme
un élxir de jouvence.
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Toute la zone anale est érogéne, exteme et intene. Elle
est dotée d'une musculature puissants, de nerfs extré-
mement sensiles, et aussi imiguée que les zones géni-
tales par un incroyable entrelacs de veines et de vais-
seaux sanguins... Elleest trés richement vascularisée
et innervée, comme le sont les organes géntaux. Elle
offre une gamme compléte de sensations intenses.

Les terminaisons nerveuses internes du rectum captent
spécialement les sensations de pression et de disten-
sion. Les terminaisons nerveuses extemes — du canal
anal et de Ianus - captent les sensations de frottement,
de température. .

Stimuler la zone anale pendant le cunnilingus,
méme d'un simple massage, transforme et trans-
cende toutes les sensations du clitoris et de son
gland. Beaucoup de femmes témoignent que l'orgas-
me les terrasse quand on pénétre leur anus d'un simple
doigt pendant le cunniingus...

La zone andle restant tabou, ne tentez pas ces
caresses sans précautions : approchez-vous douce-
ment, commencez par d'innocents massages du
périnée, en guettant les réactions de votre partenre.
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Je ne suis pas docteur, ni méme sexologue : aucun
diplome offciel ne garantit ma kgitimité. Ce guide n'a
pas fait F'objet de tests scientiiques et n'a ét6 controk
par aucune « autorté compétente » (si on considére
qQuiilen existe). Utlisez-1e en adulte responsable.

Ma seule légitimité est fondée sur mon expérience per-
sonnelle, constituée de 18 ans de pratique, mas aussi
de nombreuses conversations, lectures, réflexions. ..
Bien que je semble absente de ce guide, chaque para-
graphe est né de mon vécu - ou y est entré (i m'a bien
fallu tester jusqu'aux exercices du Dr Orto Fonist avant
de vous les soumetre).

Le véou motive certaines recherches, I'esprit humain
aime comprendre G qui i artive. C'est pourquoi j fes-
titue aussi de nombreuses informations  historiques,
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vent un doigt insuffisant, & moins quii s'agisse du
pouce. Caressez I'entrée du vagin, massez son inté-
fieur, enfoncez-vous en va-et-vient en suivant le ythme
de sa respiration qui s'acodkére: vous sentiez les
muscles PC et utérins se contracter autour de vos
doigts. Les sensations vaginales, accrues par celles du
cunnilingus, activeront peu & peu les connexions du
plaisi; éveilleront tous les réseaux. Souvenez-vous que
certaines parties du corps du clitoris sont accessbles
seulement par ce couloir de chair.

Lorgasme vaginal a une trés forte charge émationnelle,
et 'énergie se lbére comme un solfle atomique, plus
diffuse que la foudre de I'orgasme citoridien. Il st le
plus souvent unique, car dévastateur, mais il est pos-
sible d'en obtenir plusieurs pendant e méme rapport
sexuel.

L'ORGASME ANAL

Crest le pius puissant et e plus profond de tous e
plus rare, aussi. | prend racine au fondement de I%étre,
et se diffuse en colonne d'énergie dans tout le corps,
comme la Kundalini iradint tous les chakras. Il met en
Jeutant de tabous et d'intimité que sa charge émotion-
nell est incomparable Lors d'un orgasme mixte clto-
ridien anal, la foudre de lorgasme clitoridien traverse
toute la zone génitale, au lieu de se lbérer en arc dans
la face antérieure du corps. Si lorgasme anal pur est
complexe a atteindre, cet orgasme mixte est bien plus
accessible que le vaginal - sauf blocage psycholo-
giaue.
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« Jétais accroupie sur son visage, face & son sexe, et &
eutrés envie de e prencre dans ma bouche, au paroxysme
e l'excitation - ne bandat pas waiment, trop concentré
sur Facton entre mes cuisses, meis sentir sa queue Imimo-
bile dans ma bouche, comme un baln, m'a fait our en
quelques secondes. » Betty

Dans le méme esprit, la position du 6 (ou du 9, si
ous préférez) permet une altemnative originale. En posi-
tion 69, le cunniinguiste au-dessus, mais les genoux
d'un coté du corps de la fernme, au lieu d'étre de part
et dautre. Catte posiion est assez confortable, la
femme étant allongée, et Ihomme plus fibre de ses
mouvements. Pas de felltion, meis la fomme peut
saisi e pénis d'une main, i ell le désir. La stimulation
de la langue vers ke bas conviendra particulirement au
gland du cltoris rés sensible.
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bouleversante. Les mots ne peuvent suffre & exprimer
ma gratitude, mais ce guide leur rend hommage.

Nooubliez pas : la sexualté est une zone de fberté et
chacun doit trouver ses propres voies de plaisi, un
mode de communication intime dont on invente le
langage magique & chaque instart.

Ne cherchez pas & appliquer ce guide comme une
méthode. Toutes les régles peuvent étre transgressées,
et eles ont toutes des exceptions... (Méme celle
dexciure la méthode : jouer & I'étudiant laborieux qui
passe loral, guide  la main, face & une examinatrice
sévére mais sans pefite culotte, peut 8tre trés excitant).

Lexception peut créer les plus beatx souvenirs. N'ayez
pas peur d'étre un cunnilinguiste exceptionnel.

Vous étes libre de pénétrer « léternel mystére du plaisir
féminin »*. Comment faire jouir une ferme ? La
réponse est pect-&tre tout simplement... sur e bout de
votre langue.

Lo v st resocabason & st  compluer o i
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médicales, théoriques, dont les sources sont précisées
quand elles sont identiiables. Les témoignages sont
tous certfiés authentiques. s proviennert de per-
sonnes réelles et de confiance, et d'entretiens directs.
Les citations extrates de forums sont certifiées. ..
«authentiquement trouvées sur Interet »

Je ne crois pas que le sexe soit fait pour &tre enfermé
dans une « quelquechosologie ». Le sexe est d'abord
une expérience intérieure. Le sexe est aussi un At : i
n'existe aucun mode d'emploi, aucune recette
infailible. Seule la pratique révéle et fat grandir o talent.
Mais partager son expérience et les réflexions atta-
chées enrichit l'expérience et les réflexions de Iaure,
renforoe sa confiance, nourrit son inspiration.

Mon épanotissement sexuel doit beaucoup au cunni-
lingus : mon prermier amant était un fervent pratiquant.
Si fervent que e cunniingus m'a offert mon prefmier
orgasie partags, et que les premidres années, jo ne
pouvais concevoir de rapport pénétratif satisfaisant
sans ce préliminaire. ll m'a permis d'explorer toutes kes
capachés sensuelles de mon coms, d'éveiler ses
réseaux, et de lier de maniére indélébile 'esprit au corps
en collant la téte au bas-ventre lors des premiers
orgasmes partagés. Mon approche du sexe n'aurait
pas ét6 la méme sans le cunniingus — je me suis préci-
pitée dans I'nfin de la sexaité grace  lintensité du
plaisir et du désir qu'l provoque.

i jai depuis appris & jouir de cet infini de jeux, méme
sans aucune oralté, certains amants ont entretenu ma
flamme pour amour oral en expriment une créativité
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Les sextoys

Certaines personnes 'apprécient pas du tout les
jouets sexels. La sexuaité est un échange d'énerges,
un peau & peau, une communication sensuele...
Lutiisation d'accessofes fait tout de méme partie du
Jeu, du miroir au foulard, et les sextoys ont des avan-
tages indéniables : certaines de leurs fonctions ne
peuvent objectivement pas &tre reprodites par un
corps humain. Modeles haut de gamme & vibrations
intenses, ou versions gonflables, ou encore  rotations
motorisées machiavéiques. .. La présence d'acces-
sofres spécifiquement sexuels peut aussi libérer votre
imagination.
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mur sert d'appui pour faciiter I'accés & la zone
sexuell : i reste limité. Cette position est plus adaptée
en ouverture, ou en préiminaire. Elle ne conviendra pas
wraiment & une femme qui 'aime pas les stimuations
Verticales par en dessous, car méme les mouvements
horizontaux sont imités.

Doggy (ou chien debout):
La receveuse se présente de dos, ce quiméle les avan-
tages et inconveénients de la levrette & ceux de la posi-
tion debout. Elle peut prendre appui contre un mur ou
sur un meuble. L'acoss au gland du citoris est limité,
mais acceptable pour la zone vuivaire, et excellent pour
la zone anale. Cette position favorise Ianuingus. Les
mains et les bras du cunniinguiste sont trés lires : i
peut écarter ses fesses a pleines mains, ou passer une
main autour du ventre pour caresser la vulve o le gland
ducitoris.

LE 60

Comme son nom le symbolise trés graphiquement et
explcitement, les amants sont téte-béche, sexes
contre bouches. lly a en réaité trois 69 de base... C'est
ane plus s'y retrouver.

Dans le plus classique, lo cunniinguiste est alongé
sur le dos, genoux piés, et la femme & quatre pattes
au-dessus de k.

Elle doit prendre appui devant elle, sur au moins une
main, ou sur les coudes, ce qui lmite sa dextérité
manuele.
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Le sexe féminin est un pays des merveilles encore
plus mystérieux et fascinant que la bouche. S'il est
impossble d'explorer tous ses secrets en un ouvrage,
Voire en plusieurs vies, ce guide dessine une précieuse
carte des points remarquables, des cimes lgendaires
—orgasmes clitoridien, du point G, vagnal, anal - et
indique les principaux itinéraires recommandés.

Pour le découvrir et apprendre & laimer comme il le
méite, la bouche est l'outi idéal —autant pour le
donneur que la receveuse.
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DEBOUT

Dos au mur :

Elle est debout, de préférence ke dos contre un mur. Le
cunniinguiste est agenoilé devant elle. Cette situation
peut étre trés excitante dans des jeux de pouvoir. Le

1%
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Famour oral jugent qu'i le compromet...
Impossible de se concentrer sur donner et recevoir en
méme temps. La posture peut devenir contorsion
quand on doit atteincre les points sensibles de Iautre et
offr les siens en méme temps. ..

Toutefois, 'émotion de la réciprocité rend la position
trés excitante. Si atteindre I'orgasme est peu probable,
elle convient fort bien en phase de préliminaires ou de
jeu. Vous pouvez débutez ainsi, pour embrasser,
découvr, éveiler vos deux sexes ensemble. .

On pett garder la position pour atteindre [orgasme, en
oubliant Ia réciprocité :
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Ia les mains libres, mais les bras sont génés et sont
soit écartés autour, sot coincés entre les cuisses,
comme pour l'accrouple... Lacoss & la vule et au
pénis, & l'envers, altére aussiles jeux de bouche et de
langue.

1l est possible de faire Finverse : femme allongée sur
le dos, genoux pis, homme & quatre pattes au dessus
dell.

I peut prendre appui sur les mains, les coudes, ou
passer ses bras autour des cuisses et écraser son
visage contre la vulve. Le corps des hommes étant
généralement plus massit et raide que celui des
femmes, la sensation d'écrasement et la marge de
manceuvre rédite sur e pénis (es bras étant bloqués
par les cuisses) peut déplaire & la femme.

Dans la position sur le coté, les deux amants sont
allongés. .. sur le coté. Maintenir une jambe en Iair est
vite fatigant, il est préférable de poser le pied en fié-
chissant le genou et en ouvrant la cuisse le plus pos-
sible. On peut poser sa téte contre la cuisse du parte-
naire pour soulager sa tension musculaire. La marge de
manceuvre de la bouche et des mains comme 'accés
aux zones génitales restent limités.

Bien entendu, le cunnilinguiste de sexe féminin a
aussi intérét & prendre en compte les avantages et
inconvénients de chacune de ces variantes — en imagi-
nant sa vuve & la place du pénis de convention.

On vante beaucoup ke 60 qui permet de se donner du
plaisic simutanément, mais la plupart des adeptes de
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biser de poisson clown : tétez-le doucement, pour y

faite affuer lo sang. Si la réponse est positive, vous
pouvez aller pius loin.

Exercez une succion trés légére avec les vres, accom-
pagnée de petites pressions. Ajoutez-y des coups de
langue, d'avart en ariere, par les ootés, ou par-
dessous.

Une fois que vous avez trouvé ce qui marche, tenez-
Vous-y. La montée de Iorgasme citoridien se joue sur
dautres parametres : pression, ampltude, et surtout,
rythme. Ne changez que si et quand vous sentez une
redescente.

Chaque femme a ses préférences en matiére de pres-
sion, ampltude, vitesse idéales ~ elle peut vous e dire,
si elle lo sait et est assez a l'aise pour cela, mais vous
pouvez aussi le deviner trés simplement a ses réac-
tions. Une caresse peut aussi étre appréciée & un
moment plus qu'a Fautre ~ il vous faudra une attention
de tous les instants.

Pression :
Dans les premiéres phases, la pression varie : ni trop
forte, i trop douce, ferme mais mesurée,

1l est moins risqué de commencer par des pressions
légeres, dont on augmentera la force au fur et & mesure
que P'excation croft : un frottement appuyé sans étre
brutal. Au stade d'excitation maximale, exercez une
pression constante sur la région du gland - vous
pouvez utiiser volre levre supérieure pour presser la
commissure ventrale.
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la principale cause de fiasco sia rupture est involontaire:
— surtout si vous étes pressé per ke temps, fatigué ou au
bord de la crampe. Elle sentia votre déception et
Torgasme suivant sera encore plus long & venir. Beau-
oup d'hommes commettent lerteur de reprodure leur
propre technique de masturbation : acodkéation et
rupture de rythmes...

Amener votre partenaire tout au bord de forgasme etla
faife redescendre juste avent son explosion permet
draugmenter son intensité ~ mais oe paroxysme de ['art
du cunniinguiste n'a d'intérét que 'l est parfaitement
meitrisé. Avant de jouer a retarder orgasme, assurez-
ous que vous pouvez le provoquer |

La constance et la régularité sont donc les deux bases
de cet orgasme clitoridien. La stimulation d'autres
zones érogénes peut servir de déclencheur : elles
permettent toujours de passer un stade supérieur et
vous approchez de ['utime. Tout le corps de votre par-
tenaire est maintenant une gigantesque zone érogéne,
chaque centimétre carré de sa peau. Revoyez la carte
des zones érogénes et des points sensbles. A ce
stade, la stimulation de certains points peut méme pro-
oquer n orgasme mixte - nous détailerons les types
drorgasmes au chapitre suvant.

Caressez aussi sa poitrine : beaucoup de femmes
disent sentir un influx les parcourir du mamelon au cli-
torks. Lamédecine a imaginé, jadis, qu'ilexistait un nerf
reliant directement le téton au vagin.

Vos mains sont vos plus précieuses alides : reignez
ses cuisses, ses hanches, ses fesses. Vous pouvez les
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Attention : si vous désirez provoquer un orgasme
clitoridien et que vous stimulez d'autres zones
(introduction de doigts dans le vagin ou Fanus,
massage du point G ou du périnée, etc), soyez attentif
a doser ces stimulations en fonction de I'ntensité de
Votre caresse du gland du citoris. Elle doit rester la
sensation dominante, et une caresse trop appuyée
sur une autre zone parasite la montée du plaisir

Amplitud;
En phase de jeu, une ampitude maximale est autorisée,
de la plante des pieds au sommet du créne. La torture
peut intensifer le désir et la chauffer & blanc. Attention
& ne pas en abuser, sous peine de Voir 'évanour le
dési.

Pour provoquer Forgasme, I est nécessaire de se
concentrer sur e citoris : une amplitude d'un seul cen-
timétre sufft donc.

Rythme :
Gomme la pression, le rythme varie i est plus prudent
de commencer lentement, trés lentement, avant
d'adapter la cadence aux réactions de I'élue. Si elle se
crispe ou s'éloigne, el souhaite sans doute moins de
fougue. Si elle tortle du bassin, se déhanche, elle sou-
haite sans doute une acoéération. En phase de jeu,
toutes les fantaisies sont autorisées et souhaitables :
acoéiérations et décélérations, pauses, enchainements
rapides et parenthése langoureuse...

Mais la régularité est le facteur clé du décknche-
ment de lorgasme — toLte rupture de rythme briserait la
montée de pleisir et il faudrait repartir du déout. Peut-
&tre de plus loin, si 'élan brisé est trop frustrant, C'est
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‘surl'anus. Femmez l'anus pour empécher que voire per-
tenaire perde son énergie. »

Enfin, vos doigts peuvent remplacer votre langue
surle gland du citoris en cas de fatigue ou de crampe :
& ce stade, le remplacement peut étre avantageu, si
ous maintenez pression et rythme et prenez soin de
laisser voire bouche en contact avec la vulve pour ne
pas briser la mage.

Vous devriez sentir faciement Fimminence de l'orgas-
me. Son ventre se tend, le bas-ventre pousse pour
augmenter le contact, elle gémit plus fort... Mais sur-
tout, le gland du ditoris se rétracte. Méme si vous ne
sentez plus la perle sous votre langue, ne vous laissez
pas désorienter, poursuivez au jugé. Il est crucial de
mainteni laposiion, la pression et e tempo de la
langue. Vous ne devez pas modfer le mouvement en
cours, jusqu'a I'éruption de T'orgasme. Méme si &
Tapproche du plaisi la femme a resser les jambes,
votre caresse reste efficace : des ondes voluptueuses
imadlient toute la zone pelvienne. Vos mains emprison-
nent ses hanches, appuient sur ses cuisses, ou agrip-
pent ses fesses. Votre bouche doit souterir lassaut des
spasmes de ['extase, L'orgasme peut durer dix, vingt,
trente secondes, plus encore si vous savez le faire
rebond. Il mest achevé que quand le corps retombe,
dans une détente totale.

Obstinez-vous dans le méme mouvement, méme
pression, méme rythme, malgré les contorsions,
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écarter ou les resserrer. Les jambes seméss favorise-
rajent la contraction des muscles pelvens. Entourez-les
de vos bras, mains sous les fesses. Beaucoup de
femmes aiment &tre immobilisées, surtout a lapproche
de l'orgasme. La résistance de votre corps favorise
Thypertonicité du sien. Vous pouvez aussi appuyer, du
plat de lamain, sur e pubis, dans le silon entre grandes
levres et cuisses, ou sur line.

Le vagin, au paroxysme de I'excitation, apprécie beau-
coup détre pénétré par deux ou trois doigts s
peuvent rester immobiles, stimuer le point G ou la face
antérieure du vagin. Si vous préférez un va-et-vient,
calez le rythme sur celui de votre langue, et vellez a ne
pas noyer les sensations du clitoris en y mettant trop
drenthousiasme.

Une simple pression sur le périnée décuple les sen-
sations et peut provoquer [ orgasme, comme la stimu-
lation de la zone anale, particuliérement sensble &
toutes les marques d'attention.

Enfin, vous pouvez introduie votre pouce dans son
vagin et votre index dans son anus (ou l'nverse si cela
ous semble plus pratique... mais il faudra vous y tenir
s que anus sera pénétrs, & cause de la régle d'or:
e jamis pénétrer ke vagin aprés anus). Vous décou-
vitez ainsi I'ncroyable sensibilté de la paroi qui sépare
e vagin et l'anus... Certains appellent cette techniaue
«la pince de crabe ».

Les Secrets de 'amour selon le Tao conseill aussi:
« Sivous accomplissez le Kung Fu de la langue dans le
vagin, humectez le pouce et [index de la main drolte.
Mettez le pouce & l'ntérieur du vagin, et Index humide
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sources d'orgasimes vous aidera a provoquer le citori-
dien : stimuler une autre source revient & connecter
mille vohts suppiémentaires sur le secteur ol1 vous ous
concentrez, et servir de déclencheur pendant un cunni-
ngus.

Nous avons w au chapitre « Géographie du mont de
Vénus » que la zone génitale est un ensemble en
perpétuelle interaction, parcouru_d'inextricables
réseaux sanguins, nerveux, musculaires, dont tous
les points sont reliés. L'orgasme, ol qu'l naisse, se
manfeste par une série de contractions rapides et
rythmée des muscies PG, Ltérins et anau, & lunisson.
La durée de l'orgasme verie selon le nombre de
contractions ~ I'ntervalle entre chadue contraction est
généralement de mains d'une seconde, mais on a pu
en observer des séries de trois & plus de vingt-cing, la
moyenne se situant entre dix et quinze.

De ce point de vue, il est absurde de différencier les
types d'orgasmes, et surtout de classer les femmes
en catégories (vaginale, cltoridienne, ou pire que tout,
frigide...). L'orgasme est le climax du plaisr : il se mani-
feste par I'explosion ibératrice de I'énergie accumuiée
par le plaisi.

On peut cependant identifier différentes formes de
Forgasme, en fonction du point source précis. C'est
toujours laméme énergie, mais sa puissance, ses effets
et son parcours lors de sa lbération varient en fonction
de cette source principale. Dans cet esprit, on distingue
(au moins) quatre types d'orgasmes  féminins :
Torgasme cltoridien (en réalité provoqué par le gland du
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jusqu'a son immobilisation. Abandonnez au premier
spasme, et c'est le pétard ol Le premier spasme
est Méquivalent du point de non-retour mascuin : si on
interrompt la. stimulation, Iéjaculation se_produira
quand méme, mais dans ne terrble frustration, sans
Véritable orgasme.

Aprés la tempéte, ne bougez plus, mais restez en
contact. Ne touchez plus le gland du cltoris directe-
ment : il est aussi sensible que le gland du pénis juste
aprés Iéjaculation. Mais vous pouvez caresser et
embrasser la wive tendrement. La femme n'a pas de
période réfractaire et, aprés Iorgasme, la zone génttale
reste dans les mémes dispositions. Mieu : aprés un
premier orgasme clitoridien, les suivants sont beau-
coup plus rapides et intenses. Il est possible d'en
enchainer deux, tros, di, (usqu'a plus de cinquante !)
de plus en plus rapprochés, en cascade... Si vous la
sentez ouverte, n'hésitez pas & reprendre vos jeux.

Les orgasmes féminins

Le cunnilngus peut donner des orgasmes multiples,
mais il peut aussi étre suivi d'autres types d'orgasmes,
ou se méler & eux. Les orgasmes mixtes sont la voie
royale pour accéder & ces autres orgasmes, celui du
gland du citoris étant ke plus accessible pour lmmense
mejorité des femmes.

Messieurs, comprendre les mécanismes des autres
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clitoris), forgasme du point G, forgasme dit vaginal (qui
naitrait en fait dans ke col utérn) et forgasme anal. Cer-
taines femmes n'en connaissent qu'un, voire aucun,
mais chez les pus éveilkes, ils peuvert se méler entre
eux.

i faut ajouter I'esprit & ces quatre zones érogénes prin-
cipales - le cerveau, diront certains. st aussi possible
de jouir jusqu'a I'orgasme sans aucune stimulation de
Ges zones, voire sans aucune stimulation du tout ~du
sexe tantrique qui exalte les énergies au simple réve
humide... La sexualité ne peut certes étre réckite & une
mécanique, mais la connaissance du corps permet de
Tincarner et de la partager plus aisément.

Il wexiste pas de femmes citoridiennes, pas plus que
de femmes vaginales ou anales : le type d’orgasme
qu'une femme peut ressentir dépend uniquement
de son parcours, de ses croyances et de la
connaissance de son corps. l s'agit donc d'acauis et
non d'inné, et aucun type d'orgasme ne nécessite de
prédispostions physiques ou génétiques... Le seul
intérét de les différencier est de trouver les voies qui
permettront de les découvri tous.

Le cunnilingus vise & provoquer un orgasme clitori-
dien. Cet orgasme citoridien sera cependant soutenu et
renforcé par le plaisir des aLlres poirts, et symétrique-
ment, contribuera & leur éveil Méme i on peut identifer
une source principale, chaque orgasme est unique et so
nuance des sources de plaist secondaires sollcitées.

Lorgasme ne doit pas étre oblgatore : rien ne doit
Tétre en sexualté. Si vous étes obsédé par 'orgasme,
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concentre dans les parties génitales leur laissent bien
peu de place et de temps.

Ce guide s'intéressera donc autant & la bouche qu'au
sexe féminin, et consacrera beaucoup d'attention au
beiser - en tant que préliminaite et en tant que tech-
nique. La langue est d'ailleurs, d'aprés le Tao sexuel,
une ame érotique per excellence, et le premier instru-
ment stratégique dans l'acte sexuel.

«Chague fois que vous l'embrassez ou la lichez
profondément, votre énergie vitle Gicule en ll,
etla sienne en vous. Une langue plene d'énergie est
une baguette magiue, répandant a f8icté sur tout
e qu'el touche, créant Iétincele qui connecte deux
forces vitales. » Les Secrets de /amou selon e Tao

Pourle donneur, le baiser constitue Ientrainement idél,
‘en développant toutes les capacités physiques et sen-
suelles de la bouche. Le baiser est un art bien plus
subtil et riche que I'on croft, et tout ce que fon fait aux
levres du haut, on peut le faire aux levres du bas... Le.
cunniingus est fondamentalement un beiser vulire,
comme le Dr Leleu, céiébre sexologue, aime & le
répéter.

Pour la receveuse, le baiser constitue aussi un prélimi-
naire ddiicieux et permet d'améliorer le potentiel de son
partenaite en éveillant son outil au plaisi. En embras-
santla bouche de votre partenaire avant qu'il embrasse.
votre vulve, vous y faites affluer le sang, aiguisez ses
nerfs, échauffez ses muscles...
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que ce sait pour le provoquer ou 'atteindre, il vous
échappera. La peur de ne pas réussira jour (ou « pas
assez vite ) gache 'expérience pour beaucoup de
femmes. Le cunniinguiste obsédé par le « résultat » de
ses efforts (ou trop pressé de conclure pour passer &
avtre chose) sera hors sujet par manque d'attention et
de plaisi et la pression risque de bloquer sa partenre.

Nen faites pas un probléme, ou prenez le probléme &
Tenvers.

= J'adore provoquer mon amant en le mettant au déf
o me fair jouir Bien si, jo n'al commencé 0s jeu qu'une
s que nous étions sdrs tous les deux qu'l powvait me
‘donner des orgasmes. J'essdie de bloguer mon plisi, de
retenr [orgasme, de ne pas trembler quand i me touche,
e jouer indifiérence quand sa langue gisse enire mes
cuisses, ou de continuer & ire sans cambrer mon bassi...
Je me sis apercue que lorgasme monte encore pus vite
etfort, et Clest devenu un de mes jeux préférés. » Betty

Grest le mécanisme de la « pensée paradoale » il est
tiisé par certains psychothérapeutes en PNL* sous le
nom de « prescription du symptdme ». Un patient temo-
tis & lidée de rougi se verra conseiler, & la prochaine
émotion, de se forcer & rougi e plus possble: en
général, I ne rouga pas, ou presque pas. Si vous redou-
tez de ne pas ariver & lorgase, interdisez-vous-fe
ous réglerez ainsi le probléme de la pression, et vous
découvrirez peut-&tre qu'une rebelle sommeile en vous.
Tachez donc de jouir (c'est-a-dire de ressentir du

" Prograrmation neuro-inguisiaue.
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Les positions

Les catalogues de positions ne conviennent pas &
toutes les morphologies, et les meileures positions
seront toujours celes qui vous viendront naturellement,
au ceeur de T'action... Méme les plus inconfortables
peuvent vous séduire par leur fantaisie : debout dans
une cage d'escalier, a plat ventre sur une table, &
genoux dans un hamac. ..Si elles diminuent le plaisir
physique, elles peuvent compenser en enflammant
Tesprit: trowez votre équilbre entre confort et fan-
tasme. Ne cherchez pas la performance sportive, sauf
sile scénario « vainqueur des JO » vous affole - i risque
toutefois de leisser votre partenaire de marbre.

Pour rappel, nous attribuons dans ce guide e genre
féminin & la receveuse, et le genre mascuiin au cunnilin-
quiste. Cette convention ne vise qu'a facilter la com-
préhension de situations pouvant bien entendu impi-
quer deux femmes, voire plus.

Le sexe oral offre une liberté de mouvement
presque totale. A I'envers ou & l'endroit, couché,
debout ou assis, sur ke coté... Le décor (chambre,
bureau, parking), et surtout son mobier influenceront
aussi vos ébats. Enfin, on peutt changer de posture, et
plusieurs fois, pendant le méme cunniingus : toutefois,
les fantaisies sont plus appréciées en phase de prélmi-
naires ou en phase de jeu (chapitres « amuse-
bouches » et « donner sa langue au chat »). Si et quand
laferme veut sortr du plateau de plaisir pour s'élancer
vers forgasme, la constance et la réguaiité 'appli-
quent aussi & la position.
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Mesdames : afin de jouir pleinement du cunnifingus que
Tonvous donne, il est primordial de prendre conscience
de cette partie de votre corps, et de veérifier que votre
matériel est en état de marche.... Si vous avez une vie
sexuelle trés épanuie et active, vos muscles PG sont
sans doute en excellnte condiion, puisque vous les
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SEXTOY DE LA LANGUE :
LE PIERCING

Le piercing de la langue entre dans la catégorie
sextoy quand il est question de cunniingus. Il S'agit
d'une barre d'acier chirurgical fixée par Lne petite boule
vissée sur latige et qui traverse la langue verticalemernt.
La petite boule se décline maintenant dans ifférentes
talles, formes et matiéres. La présence de ce bjou peut
&tre fabuleuse ou trés handicapante : tout dépend de
Tusage que le piercé en fait. Il faut atteindre un grand
degré de mitrise pour que le piercing sache stimuler
les bons points, avec la bonne force. Meais la petite
boule dure et lisse permet de varier la fermets et e
«toucher » e la caresse, dans un délcieux contraste
avec la langue molle et poreuse, ou d'appuyer sur un
point trés précis.

Il existe méme un modele de piercing vibrant : une
mini plle remplace la petite boule. Les témoignages
sont partagés : la plupart des cunniinguistes se plai-
gnent que la vibration soit bien pius forte dans la langue
que surla wive, et de I'anesthésie handicapante qu'slle
provoque.

(\
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poussées et étreintes. Une barre d'écartement des
chevilles provoque un plisir inconnu chez nombre
d'adeptes du bondage. .. Modulez les zones et a force
des pressions, altemez écartélement et convention et
observez ses réactions.

Les positions r'ont donc de limites que votre imagina-
tion : pour I donner n point de départ, voici un petit
tour d'horizon des principales possbiltés.

Avant d'explorer les fantaisies des positions incon-
fortables, explorez les joies du cunnilingus dans les
conditions les plus favorables :

La receveuse est confortablement installée, pour
s'abandonner au plaisic. Tout eflort musculaire (autre
que celui provoqué par lexcitation...) ou malaise
(dureté du coin de la table, cuisse écrasée par votre
coude...) parasite la montée de I'excitation. Le bassin
est de préférence incliné vers le haut, pour favoriser les
réponses sexuelles (imigation sanguine, contractions
musculaires.
Le cunnilinguiste peut exercer une pression rythmée et
constante de la bouche sur ke sexe de sa partenaire, et
lales mains libres. Il se sent libre de ses mouvements,
et ne risque pas la crampe musculaire & force de
contorsions de la téte.

Tous deux se sentert capables de tenir la position au
moins une dizaine de minutes voire plusieurs.
Lemploi de coussins — spécialement sous les reins de
la femme, sous les genoux ou les coudes du cunniin-
qiste - est chaudement recommandé.
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Varier les positions permet toutefois de varier les
sensations génitales, en provoquant la contraction
de muscles différents.

Mesdames, pensez & en jouer en explorant de nou-
velles postures : basculez le bassin, cambrez-vous ou
roulez le dos, tendez vos jambes, enroulez-les autour
du dos de votre amant, serrez vos cuisses autour de sa
téte, ou au contraire écartez-les largement en appuyant
vos paumes sur leur face inteme, pour vous  offi
davartage...

Messieurs, quand le cors entre en hypertonie, vous
pouvez jouer de ce phénomene encore plus subtie-
ment : vos mains ou vos bras sufisent a faire réagirtout
s0n corps. Enserrez ses hanches, placez vos mains
sous ses fesses, plaquez-les contre lntérieur de ses
Guisses pour les écarier, ou passez vos bras autour de
ses cuisses pour les resserrer, maintenez ses cheviles
pour plier ou étendre ses jambes. .. Il ne s'agtt pas de
jouer du fantasme de la femme contrainte (bien qu'lsot
déliciew, mais de jouer d'un phénomene purement
physique (qui participe sans doute aux délices du fan-
tasme de contrainte). La poussée exercée contre un
point de résistance accrot la tension musculaire,
qui fait partie de la réponse sexuelle et du méca-
nisme de jouissance, jusqua sa résolution par
Forgasme.

Certaines femmes ont une préférence (par exemple,
beaucoup se masturbent jambes serées : serrer leurs
jambes favorisera don ['orgasme), mais vous pouvez
leur faite découwri de nouvelles sensations en variant
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11 st toujours face & ell, entre ses jambes. Il peut la
soutenir en plagant les mains sous les fesses, coudes
pliés et cakés sur le It. Sa nuque ne supporte aucune
tension,la téte est lire de ses mouvements. Les mou-
vements de mains et de doigts sont plus Imités, mais i
peut exercer des pressions sur e périnée, voire la péné-
trer du pouce ou des doigts, vaginalement ou anale-
ment (nutle méme de bouger dedans, surtout si o
bassin s frotte contre la langue...).

La position est fatigante, mais concentre la tension
musculaire dans la zone pekienne, i est donc possible
qu'elle favorise I'orgasme.

Ces positions allongées fonctionnent trés bien sur le
5ol : vous aurez plus d'espace pour étre & laise tous les
deux, quelques coussins ou un couvre-It épais assure-
ront un confort suffisant.

Vous pouvez aussi vous placer au bord du it :

Le cunnilinguiste st agenouillé au sol, et peut prendre
appui sur ses bras au sol ou sur le bord du it La lberté
de mouvement est maximale, et permet d'éviter la cris-
pation des muscles du cou ou du dos. La receveuse
est placée le bassin tout au bord du ft, offrant ainsi
toute son intimité au cunniinguiste en gardant le corps
au repos, jambes pendantes.

Quelques variantes :

« Soulevez une des jambes pour la placer sur épauie
du cunnilinguiste.

« Soulevez les deux jambes : 'accés & toute la vulve est
améiors, la pénéiration peu étre plus profonde, La zone
anale est offerte.
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L'ALLONGEE

Clest la plus naturelle, et la plus confortable: elle
ombine détente de la receveuse et liberté de mouve-
ment du cunnilinguiste.

Classique :
Ele est allongée sur e iit, jambes un peu écartées et
genoux pliés. Il se place face & ele, entre ses cuisses
~ elle doit &tre le plus prés possible de la téte du It afin
quil ne sot pas recroquevil au bout. Comme il doit se
pencher, la nuque peut se fatiuer. Un coussin sous e
bassin faciitera encore 'acos a toute la zone sexuelle.
Cette position permet des échanges de regards boule-

versarts.

Serrée :

Ele est allongée sur ke It, les jambes rapprochées : le
cunniinguiste est & genoux face a elle, ne jambe de
chaque cdté. Il peut la tenir par les hanches, ou presser
ses bras autour des cuisses, plonger sur la vuive par le
haut. Cette position est trés adaptée au gland du clto-
tis & la sensibilté exacerbée, qui ne supporte pas d'étre
décalotts ou touché : la stimulation vers le bas assure
sa protection par e capuchon, voire les grandes lavres.

Décoliée :

Ele n'est plus waiment allongée. . Ele a lo bassin leve,
en appui sur ses pieds, genoux piés. Cette position ki
permet de se frotter elle-méme contre la langue, de
chercher le regard de I'autre et de jouir d'une excellente
vue sur les jeux de bouche et de langue.
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ACCROUPIE

Le cunnilinguiste est allongé sur e dos, elle est accrou-
pie sur son visage. Sans s'asseor, sauf s'ilapprécie les
sensations d'étouffement... Les deux sens fonction-
nent, a fenvers ou a fendroit.

Ell peut &tre agenouille, ou les pieds & plat : elle sera
encore plus libre de ses mouvements pour jouer & offi
ou dérober son sexe & la bouche, mais la position est
plus fatigante. Elle controle davantage la pression que
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«Les pieds peuvent reposer sur les épales, les jambes
sont alors repliées.

La variante décollée est toujours possible :les pieds de
lafemme sont tout au bord du lit, et les cuisses plus lar-

La postion au bord du fit fonctionne aussi au bord
d'une table ou d'un bureau, encore plus confortable
pour les cunnilinguistes, surtout de grand taile. Il est
méme possible de s'asseor au feu de s'agenouler.
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Quand vous 8tes bien intériorisé, contractez e sphinc-
ter anal externe. Maintenez la contraction un moment.
En semant davantage, vous contracterez le second
sphincter.

« «Aspirez » le souffle : tirez ces muscles vers ke hatt,
vers lintérieur. Maintenez la contraction aussi long-
temps que possible, en retenant voire respiration : mais
souvenez-vous que vous n'avez aucun intérét & vous
faire mel. Il est possible que vous ressentiez Une vibra-
tion de toute la zone anale, jusque dans la colonne ver-
tébrale. Reléchez-vous en restant concentré sur ces
muscles.

«Vous sentirez au relachement une énergie chaude
se diftuser dans les muscles pelviens : anus, périnée,
vagin (ou base du pénis). Les réactions débordent de.
Fanus, gagnent le périnée, la vuive, le citoris, le vagin,
&t méme l'utérus. Gest nomal puisque les sphincters
de Ientrée du vagin et ceux de 'anus forment comme
les deux boucles d'un 8 : contracter I'une, C'est aussi
agir sur lautre.

« Faites glisser le souffle & la boudle du 8, ke périnée.
I Sagit de « pousser » la contraction de lanus vers
T'avant, jusqu'au ciitoris (ou pénis). Vous pouvez mainte-
nant jouer avec les anneaux de ce 8. Quand vous les
sentirez bien et que vous saurez les contracter & volonts,
votre attention ira plus en profondeur, jusque dans e
vagin ol se développeront des sensations nouvelles.

Faites des séries de contraction du périnde, puis des
muscles antérieurs, de la méme maniere que pour les
sphincters anaux.
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 Paise avec son corps et avec le cunniingus pour sy
‘abandonner, La tentation sera grande pour le cunnilin-
guiste de la prendre sauvagement - parfait sile cunni-
lingus est envisagé comme préiminaire,

Les sensations sont totalement différentes, car les axes
‘sont inversés. Ele demandera plus d'sffort au cunnilin-
‘guiste pour caresser e gland par en dessous : la langue
devra « forcer » & lenvers.

La levrette permet [tiisation des mains, des doigts, et
de sextoys. Enfin, elle convient en cas de gland du cli
toris trés sensible : il préfre la stimulation vers le bas,
car cela garantit sa protection par le capuchon.
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dans les autres positions, et peut se frotter contre le
visage du cunnilinguiste, ce qui donnera des indications
de rythme.

Le cunnilinguiste a les mains libres, mals les bras sont
génés et sont sot écartés autour, soit concés entre les
cuisses. Le mouvement des mains et des doigts est
imité, mais il est possible de stimuler les seins, de saisir
les fesses, de caresser le bas du dos ou fanus

Siles choses deviennent sérieuses, elle devra sans
doute prencre appui - si ell est a lenvers, elle pourra
se mettre & quatre pattes ou se coucher sur e ventre
du cunnilinguiste, meis si el est face  u, vellez & oo
qu'elle ait Fespace suffisant devant elle, ou un mur sur
lequel reposer les mains.

LEVRETTE

Ele est & quatre pattes, & genoux et en appui sur les
mains ou - plus confortable et sexy — sur les avant-
bras. Elle peut aussi plaquer son buste sur le it. Sans
permettre une détente complte, cette position 'est
pas fatigante a tenir. Le bassin reste trés mobe, et la
femme peut controler pression et rythme.

lest a genoux derriére elle, sur e it, mais de préférence
pr terre au bord du lit: Ia liberté de mouvement des
bras est améliorée, et il évite I'effort de se pencher.

Ele peut avoi I'mpression d'étre dominée, ou humiliée.
Gertaines fermes la refuseront pour cette raison, alors
que dautres trouveront e jeu trés excitant.

Cette position est trés, trés animale, et expose la wulve
etla zone anale au regard : la receveuse doit &tre assez
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LES EXERCICES DE KEGEL :
LA VOIE DE LA MAIN DROITE

Développés en 1948 par le gynécologue calfomien
Amold H. Kegel, ces exerciss étaient destinés &
traite.. I'ncontinence. Il s'agit de kindsithérapie : la
rééducation muscuiaire des muscles PC. Kegel aurait
découvert fortutement que la méthode augmentat éga-
lement la capacité orgasmique de ses pafines.

Ces exercices sont indispensables pour corriger une
perte de tonicité alarmante du plancher pelvien. lls
étaient principalement prescrits aux femmes venant
draccoucher, qui subissent les désagréments d'un rela-
chement des musdles du périnée : incontinence parfois,
mais aussi baisse du désir et du plaisir sexuels, et du
tonus général. En effet, la muscuiature du corps entier
est en interaction, et les muscles PG sont centraux

Ces entrainements sont avjourd'huii trés & la mode, et
vivenent conseilis  toutes les femmes pour améliorer
leur vie sexuelle, par la promesse d'accroitre leur
plaisi... et celu de leur pertencire. lls préviennent la
sécheresse vaginale, le vaginisme, les troubles et les
infections urinaires...

lls améiorent indéniablement la mécanicue du plaisr
les sensations de toute la zone pelvienne sont accrues,
la circulation sanguine et le tonus musculaires sont
amélorés, I'ntensité et la durée des orgasmes aug-
mentent...

1l s'agit de faire des séries de contractions de ces
muscles (pour les situer, revoir le chapitre «Le
corps du délit »).
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entrainez souvent sans vous en rencre compte. Mais
notre culture n'encourage pas lattention au corps,
surtout en dessous de la ceinture, et vous les avez
peut-étre laissé dépéric

Ces muscles se contractent involontairement pendant
Forgasme, chez homme et la femme.

Le travail des muscles PG est également bénéfique
pour vous, messieurs. Il amdliore la qualté de
Iérection - et méme la taill du pénis. (C'est possibl. ..
en augmentant I'afflux de sang dans les organes géni-
taux, on peut accraitre naturelement mais sensible-
ment la taile de la verge. ) On prescrit aussi ces exer-
cices contre I'éjaculation précoce. Ce sont les
contractions involontaires de Ces muscles qui provo-
quent Iéjacuiation. La prostate et les musdles PC
jouent un role capital dans le mécanisme de
Iéjaculation et de l'orgasme mascuin, les apprivoiser
donne done un meilleur contrdle. Pour résumer le prin-

les contractions ~saccadées ~provoquent
uiation, mais une contraction prolongée ou un
relachement volontare la retiennent... i ne s'agit pas de
repousser [orgasme, comme beaucoup d'hommes
font en pensant a leur belle-mére ou au contrdleur des
impots (quelle trstesse...), mais de le ressentr pleine-
ment tout en controlant aculation. Amusante ilustra-
tion des pdles yin et yang : ces muscles PC aident donc
Thomme yang & ne pas éjacule, et la ferme yin & éja-
cuer par le point G, comme pour équibrer leur inclina-
son naturelle....
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partenaire, mais surtout de générer, rediriger et absor-
ber 'énerge.

Le Tantrisme travaille sur les énergies, comme le Tao
sexuel, et ne propose donc pas une simple gymnas-
tique : habiter son corps est bien plus important que de
le travailler comme un outi. Ls but des deux sexes n'est
pas de lordre de la performance, ni méme du plaisir
dans e sens d'orgasme physique exceptionnel: il s'agit
de faire croftre, 'aspirer et de rediiger les énergies
sexuelles dégagées.

Il existe un exercice de base indispensable & tout
travail sexuel et commun aux deux sexes, nommé
Mula Bandha (- Contraction de la Base » en sans-
Kit...). Il vous rappellera certainement les exercices de
Kegel, bien que la version occidentale « scientifique-
ment prouvée » soit uniquement mécanique. Ces spiri-
tualités enseignent depuis des sidcles tout ce que la
science rie puis « découvre » laborieusement, de la
fonction du périnée & Iéjacuiation féminine....

Vous apprivoiserez les muscies de I'anus, du périnée et
duvagin (ou pénis) : vous apprendrez  les dissocier en
comprenant quiis sont une unité. Toute la méthode
repose sur votre attention & la sensation.

Voici une version simplifiée et résumée a partir de
différentes sources :

« Descendez votre souffle —ou plus simplement,
votre conscience ~ dans votre zone génitale. La
meileure position est la_ position assise, mais vous
pouvez étre debout ou couché. Respirez calmerment.
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Vous trouverez des protocoles légérement varia-
bles dans la majorité des guides sexuels, mais le
programme de base habituel est celui-

« Effectuez d'abord 4 séries de 10 contractions par
jour, augmentez le nombre de contractions et de séries
progressivemert.

« Exercices rapides : Contracter et relaxer vos mus-
cles PC aussi rapidement que possible.

« Exercices lents: Contractez vos muscles PC
pendant au moins 5 secondes, 10 si possible, le plus
fort possible. Relaxez.

LA VOIE DE LA MAIN GAUCHE

Si vous mavez pas de probléme médical, si vous
nenvisagez pas le sexe comme un sport, si vous
nappréciez pas ce genre discipline miitaire, si vous ne
cherchez pas la performance, si la gymnastique vous
ennie, vous pouvez tenter une vole plus sprituelle.
Quittez la voie de la main droite, scientifique et ration-
nell, pour celle de la main gauche, imationnelie.

Les adeptes du Tantrisme pratiquent depuis long-
temps ce genre d'exercices sous d'autres formes. On
associe généralement le Tantrisme & cette capacité
incroyable de jouir sans éjaculation ~le Tantrisme
enseigne en réalté la maltrise des échanges
dénergie, et la capacité d'économiser son sperme
nen est quun des aspects. Mais le contrdle des
muscles est primordial dans la méthode. Pour la
femme, s permettent d'aspirer et masser le pénis du
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Enfin, si lusage d'instrument n'est jamais indispen-
sable, on peut aussi étre touché par la gréce dans la
fiewre du sexe, et ne faire qui'un avec son instrument. Le:
samourai au summum de son art ne fait plus qu'un
avec son épée. llinvestit au point qu'elle devient un pro-
fongement de son corps... Soyez un artiste du sextoy |

‘Souvenez-vous pourtant qu'aucun sextoy ne peut
rivaliser avec votre bouche, tout spécialement votre
langue. Lors du cunniingus, utiisez-les comme des
aides, des soutiens, en veillant & ce qu'ils ne volent pas
la vedette & votre langue.

LES VIBROMASSEURS

Gétait un appareil médical destiné & stimuer par vibra-
tion les cellules nerveuses de la zone massée...
Lénorme succes des jouets sexuels vibrants a obligé le
secteur médical & changer le nom des produts origi-
nels, la connotation sexuelle étant devenue systéma-
tique. Il existe toujours des appiications médicales aux
vibromasseurs spécifiquement sexuels : ils sont pres-
crits pour provoquer lorgasme clitoridien chez la
femme.

Le vibromasseur fait affluer e sang et accrott la sensibi-
fté. Il fonctionne le plus souvent avec des piles, mais
certains modéles se branchent sur secteur ~ lntensité
de la viration est trés supérieure.

Safonction principele est de stimuler le gland du citoris. I
provoque, par simple epplication ou friction contre e
capuchon, un orgasme trés rapide, ntense et mécanique.
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riez de la comparaison. Le plaisit que vous pouvez
donner avec votre bouche est moins intense et rapide,
mais bien plus subtil, émotionnel, humain, profond.

Détournez 'objet de sa fonction principale.
Utiisez e pour stimuer les autres points sensbles :
vous pouvez I'appliquer sur tout le corps, les seins, et
descendre sur les lévres, sur le périnée, le promener a
Tentrée du vagin ou ke plaquer contre 'anus. Evitez la
pénétration, la rigidté et la forme non prévues & cet
usage peuvent la rendre douloureuse ou désagréable,
et les sensations de vibrations sont plus efficaces sur
les zones externes. Elles se diffuseront dans toute la
zone pelienne, jusque dans volre langue.

Vous pouvez aussi en faire Ialié de votre langue :
appuyez-le tout en bas du pubis, pour stimuler la tige
du citoris, pendant que vous vous concentrez sur son
gland. Ou encore, par en dessous, sur e frein, juste a-
dessus du vagin
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Il longtemps été de forme phallique, alors qu'i n'était
pas préwu pour [lntroduction... Le modéle le plus clas-
sique est d'une rigidité décourageante, bien que de lon-
gueur et diamétre trés modestes, en métal doré ou
argenté. Il se décine maintenant en forme de rouge &
levres, de canard pour ke bain, de papilon, de chenille...
Les vibromasseurs peuvent mesurer de deux ou trois
centimetres & plus de vingt, la moyenne se situant entre
dix et qinze. Les plus efficaces sont les plus simples,
comme le Pocket Rocket.

On trouve des vibromasseurs dans toutes les pharma-
cies et grandes surfaces depuis que les marques de
préservatifs ont investi le marché. Certaines personnes
utiisent leur brosse & dent électrique (son manche, pas
sa brosse) pour goditer aux joies de la vibration.

Lors du cunnilingus, c'est votre bouche qui est sup-
posée stimuler e gland du clitoris. Lintensté de la
vibration, si elle augmente d'abord la sensibilts en pro-
voquant un afflux de sang, risque d'anesthésier e gland
du citoris —provisoirement, bien str. Evitez donc
diutifser le vibromasseur sur ke capuchon —vous péti-
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Leur forme est toujours traditionnellement phallique,
mais vous en trowverez aussi en forme de poing,
dranimal ou de sexe d'animal (), de légumes.... lls sont
déclinés dans une infinté de texture et de matidres :
lisses, striés, nenrés de veines, & picots, de complé-
tement mous & presque rigides...

Gertains modéles sont dotés d'un appendice destiné &
stimuer le clitoris, mais votre bouche sera plus
adaptée. Dans e cas d'une pénétration anale, il est
vivement conseilé d'opter pour un modele lisse, et
souple, assez igide, afin d'éviter toute blessure de ces
muqueuses extraordinairement sensibles. Pour une
pénétration vaginale, on le choisira plus souple et mou
~ certaines femmes apprécieront les refiefs. Il convient
d'adapter lintensité du va-et-vient a la forme et a la
texture du dido,

Pendant le cunnilingus, le plaisir doit se concentrer
sur le gland du clitoris. La majorité des femmes
adorera avoir le vagin rempii: les contractions des
muscles PC et utérins participent au plaisi; méme clito-
ridien, et elles seront plus intenses si les muscles ont
quelque chose & enserrer. Le mérme principe est valable
pour la pénétration anale, Ianus étant pourvu des
mémes muscles PC et des sphincters.

Une pénétration immobile peut donc suffie a son
bonheur. Si vous optez pour un va-et-vient, veilez  ce
quil ne parastte pas ke traval de votre langue, calez les
rythmes et soyez modéré. Un dido vibrant sera parti-
culiérement adapté & une pénétration immobile : beau-
coup plus discret qu'un vibromassewr, i est souvent
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Si o vibromasseur est suffisamment grand, vous
pouvez le placer contre la ferte vulvaire, dans le sens
de la longueur au feu dfliser sa téte, afin de stimuler
tous les points sensbles, de Ianus au vagin. Il est inutie
dlouvri les grandes lévres, mais si vous e faites, soyez
attentif a ne pas appuyer trop fortement.

Le must est de le placer sous votre langue plaquée au
gland du clioris : si vous supportez la vibration, vous
serez doté d'une langue bionique aliant les avantages
de la chair & ceux de la science.

LES DILDOS

Les didos sont e plus souvent de forme phaliique, et
destinés a a pénétration buccale, vaginale ou anale. On
les appelie aussi godemichés ou godemichets, du latin
‘gaude mihi, réjouis-moi. Son apocope gode sédkit cer-
tains par sa consonance divine.

Il en existe en latex, caoutchouc, siicone... lls sont
garnis de perles, équipés de moteurs, de toutes les
couleurs et de toutes les textures.
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Ces deux balles creuses s'entrechoquent a fintérieur &
chaque mouvement, et chacune contient une bile plus
ptite, généralement métalique, qui provoquera. par
roulement chocs et vibrations... Les biles d'acier pro-
duisent une vibration sourde qui peut conduire les
femmes & l'orgasme vaginal. Ces boules sont surtout
appréciées pour les préliminaires ou les scénarios éro-
tiques.

Choisissez un fil en latex ou en synthétique, toujours
pour des raisons d'hygiéne et de sécurité. Les balles
sont généralement en plastique recouvert de peinture
métalisée, ou de latex, siicone... Il existe aussi des
modéles en métal. Attention au risque de peinture
écallés ou au cordon en coton (susceptible de se
rompre) des modéles premiers prix. Les boules de
Geisha sont aussi un excellent moyen de solicter e
muscle d'amour, et leur port réguiir est excellent pour
les muscles PC.

Yest le sextoy le plus adapté au cunnilingus. Leur
présence dans le vagi est assez discréte pour ne pas
parasiter vos caresses, mais leur effet est profond et
ravageur : non seulement elles offent une résistance aux
muscles PG, mais ellesy répondent par des ondes vibra-
toires en parfait accord avec les spasmes de la chair

SEXTOYS ANAUX
La stimulation de la zone anale est un parfait complé-

ment du plaisi citoridien, pour peu que votre partenaire
ne soit pas bloquée par le tabou. Elle exacerbe et
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incapable de prodire un orgasme litoridien, mais il dif-
fusera de déiicieuses ondes de I'ntérieur.

Il existe aussi des modéles « double dildo », c'est-a-dire
avec deux extrémités congues pour la pénétration. lis
sont généralement trés longs et extrémement souples :
on peut pratiquer une double pénétration de la fermme,
anale et vaginale, en le « plant ».

LES BOULES DE GEISHA

Ge sont les plus célbres des sextoys, avec les didos
etles vibromasseurs. On les utiise plutdt en dehors du
rapport sexuel. Ce sont deux petites balles creuses, au
diamétre généralement compris entre 3 et 5 om, et
reliées par un fi qui sert & les retirer.

O o

Elles sont destinées & étre insérées complétement dans
le vagi, pour étre portées longtemps —on recom-
mande des séances de deux ou rois heures. Certaines
les portent une joumée entiére dans a vie courante,
Gette stimulation sexuelle invisble étant trés excitante
parce que totalement incongrue et imprévisible.
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lexiste aussi des versions «tiges » : de pefites boules
en PVC de diamétre croissant sont mouiées sur une
fine tige. Ce jouet alle la souplesse au maintien d'une
structure assez rigide, et permet le va-et-vient pour une
montée progressive du plisi

Le plug ou butt plug ressemble un peu a un dido,
meis il est généralement de taile inférieure et de forme
conique. Il est plus large en son centre, et se rétrécit
pour que I'anus se resserre autour de lui. Sa base doit
étre trés large et plate, comme ne sorte e sodle, afin
drempécher quiil se perde dans le rectum. st destiné
a étre porté longtemps (vien que certains aiment
Tutiiser comme un dildo). Pour le cunniingus, C'est
Téquivalent anal des bouies de Geishe.

Au’moment de l'orgasme, les contractions anales
peuvent étre si fortes que le plug est expuisé : mainte-
nez-le fermement quand les spasmes commencent.
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transcende les sensations du gland du clitoris, et
et le déclencheur d'orgasme le plus souvent
évoqué par les femmes.

Les perles anales sont une sorte de chapelet
obscéne : des perles (de diamétres parfois croissants)
sont reliées par une cordelette (de préférence en nylon
pour des raisons d'hygiéne et de solicité sécurisante).
Eles sont destinées a étre introduites dans Ianus, et &

étre retirées lentement, pour procurer des sensations
de dilatation et rétractation alternées. Certaines
femmes aiment les laisser en place pendant un rapport
vaginal, les deux partenaires sentant leur présence &
travers la paroi vaginale. Pendant un cunnilingus,
vous pouvez tirer doucement sur la cordelette, pour
les faire bouger & lintérieur sans les sort, et les retirer
juste avant forgasmme.

Le chapelet thai est un moddle de perles anales
composé d'une série de 4 billes (0@ nombre pouvant
varier) d'un diamétre modeste et identique (entre un et
trois centimétres). Il peut s'agir de billes d'acier, ou de
plastique, ltex... L'effet recherché conoerne le moment
duretrait, s biles provoquant une stimuation.
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rant. Et dans le yonitantra, le flux menstruel est appelé
«Puspa » : «fleur » en sanskai. |l existe des rituels plus
secrets et anciens.

«Dens e sakisme, e tabou menstruel est bisé. Le sang,
devenu sacré, et vénéré. .. Al'occasion du chakrd-plia
(cuite de groupe) des tantrkas ds la main gauche, l iuide
menstruel peut devenir une boisson rituell absorbée avec.
duvin » Ka, I force au féminin®

Il n'existe donc aucune contre-indication sanitaire
(hors régles du safe sex) ou spiituelle  la pratique
de I'amour oral pendant la menstruation. Au
contraire, le plaisir sexuel peut réckire les symptomes
menstruels (crampes, douleurs et troubles de
Thumewr...) d'une maniére bien plus naturelle que les
médicaments.

Meais cet échange de flide est sans doute le plus intime
de tous les baisers - il ne va donc pas de soi et i
convient de communiquer avec votre partenaire.
Diaillurs, une ancestrale recette de sorcelerie, en
vogue dans nos campagnes comme au Maroc,
conseillede faife absorber le sang menstruel a homme
dont on désire amour, m& & ne boisson ou un
aliment. La Magie Rouge (intitulé pertinent dans ce cha-
pitre, mais qui fait simplement référence a la magie
sexuell, le rouge symbolisant la puision) enseigne éga-
lement que le sang menstruel est le plus puissant des
fitres damour. On ne crée pas un fien si fort ala légére.

Kl forom u imin, o At Modkera, citons Themes & Husksen, 1095,
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mission de MST ou IST. En effet, e sang menstruel est
un liquide inoffensif chez une femme en bonne santé,
mais potentiellement contaminant en cas de mladie ou
dinfection, comme ke sang et le sperme.

La période des régles provoque parfois une hausse de
la ibido (comme la période d'ovulation, pour d'autres
raisons) et modfie les sensations génitales, puisque la
Zone est en plein bouleversement.

Il existe d'autres motivations comme lexcitation de
transgresser un tabou, le désir de fusion par tous les
fuides, ke vampirisme (dans sa forme de fétichisme
sexue)... Le Tao considére d'aillurs que le sang mens-
truel est extrémement chargé d'énergie vitale : pour
cete raison, le courant dominart apprend aux femmes
& diminuer ou stopper leurs régles, comme il apprend
aux hommes & ne pas Gaculer. Le Teo et lo Tantrisme
enseignent que I'énergie vitale (ou Chi) est conoentrée
dans les fides corporels.

Selon Garoline Aldred, dans Cosmic Sex, iis recom-
mandent a Ihomme d'absorber l'essence Yin de
«I'Eau claire du lac de jade» (salive d'une femme
sexuellement excitée), de la «Neige immacuide »
(iquide émis par les seins au paroxysme de leur exita-
tion) ou de la « Fleur de lune » (sécrétions vaginales).
Ces essences peuvent étre absorbées par la bouche
ou par contact des muqueuses. Nule part on ne men-
tionne une « Eau de la fleur sanglante », dans les cou-
rants dominants diffusés en Occident... Pourtant cer-
tains textes tantriques affiment que faire l'amour avec
une femme pendant ses régles a un PoUOIr régéné-
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transparents et osés mouvants. | 'a remplacé par un
deuwdame morceau, sans I‘éter : I plastioue s'est plaqué
ama peau humide dans une mulitude de pls crissants,
et une nouvelle vague de sensafions noonnues m'a
‘submergée. Nous avons passs phs de trois heures & jouer
avec un rouleau de fim plastioue. » Betty

Le baiser
écarlate

Si de plus en pls de couples ont des relations
sexuslles pendant ke cycle menstruel, le cunniingus
reste tabou pour la mejorité pendant cette période.
Selon IEnquéte sur la sexualté en France : « Autre
élément pouvant concie & éviter la pénétration, la
période des régles. Ele ne semble pas favoriser Ia pra-
tique d'une sexuaité non pénétrative. La majorité des
personnes qui ont sowvent ou parfois des rapports
‘sexuels sans pénéiration déclarent ne pas los avoir plus
particulérement quand e pertenaire du couple  ses
régles (71 % des femmes et 62 % des hommes quiont
des rapports non pénéiratifs n'en ont pas pendant la
période des régles). »

Vous pouvez pratiquer le cunnilingus pendant la
menstruation sans entrer en contact avec le sang. Il
suft d'appliquer les régles du safe sex évoquées plus
haut : gants, digue ou fim aimentaire.
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LE FILM ALIMENTAIRE

Clest une altemative intéressante : i est trés fin et bon
marché, disponble dans n'importe quel magasin en
rouleau de plusieurs métres. Le guide Tout savoir sur fe
cunnifingus rapporte qu'ily a eu polémique aux Etats-
Unis sur le fim almentaire micro-ondable, accusé de
laisser passer les bactéries : des recherches ont prowvé
que les microperforations ne s'ouvrent qu'a une tem-
pérature trop levée pour que vous risquiez quoi que ce
sot, aussi brdlante soit votre éireinte. Si vous avez des
tendances fétichistes, vous adorerez intégrer & vos
Jeux. Sa transparence est un plus pour tous les voyeurs
et ceux qui se sentent inspirés par les arts plastiques.
Un moyen idéal de faite du safe sex un jeu phitdt qu'une:
contrainte.

« Enstite, Severin est allé chercher un rouleau de fim
plastique dans la cusie. | a déroué une trentane do
centimétres de film, agenouilé & cité de moi, jétais un peu
‘mal & 'aise dans la lumiére crue de I'aprés-midi, l'idée
d'offir mon intimité sanglante & son regard augmentait mon
trouble. Mais il m'a embrassée, puis il est descendu le long
de mes seins, o mon vertre, do mes cuisses, 12 col lo
film plastique entre mes cuisses, en I'étirant au maximum,
e ne voyais que son dos mais le contact était incroyable,
il & plagué ses mains sur le plastique, doucement, puis il a
16ché ma vulve de haut en bas, d'une langue épaisse et si
chauce que a cru en sen Thumicté - c'était dé un ot
do cyprne. Alors,  est ven entre mes cuises, face ama
chatte, il étirait le plastique les mains & plat sur mes grandes
lewres, et il me regardait, caressait les reliefs sous
‘cellophane du bout des doigts, léchait encore mon citoris.
Plus tard, bien plus tard, il a retiré le fim trempé par
plusieurs orgasmes - c'était trés beau, ces liquides
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Si éviter le contact avec le sang ne vous sufft pas,
et que vous voulez éviter sa seule e, donc sa pré-
sence, vous pouvez utiiser un tampon hygiénique. Cer-
taines femmes utiisent une coupelle menstruelle, mais
les témoignages manquent. Ces deux méthodes
empéchent (a prior...) la pénétration vaginale et limitent
donc un peu les jeux annexes du cunniinguiste, mais la
seule stimulation de lextérieur de la vulve et du gland
ducitoris peut rendre la présence d'un objet (surtout un
tampon souple et absorbant) dans le vagin... intéres-
sante.

Les muscles PG pourront se cortracter autour de i, ce
qui accroit grandement le plisi; et lstimulera Intérieur
du vagin, jusqu'au col de I'utérus... Sa texture trés dif-
férente de celle des doigts, du pénis ou des sextoys
procure des sensations tout  fait inédtes. Si la ficelle
vous géne (bien qu'elle puisse devenir n sextoy origi-
nal, vous pouvez la rentrer & lntérieur du vagin. Les
plus audacieux joueront avec, en tirant doucement
dessus, ou en la frottant contre les levres et les parties
sensibles de la vuive.

Demitre méthode : ne douche vaginle (exception-
nelle ) peut sufire, en fin de cycle, & éviter la présence
du sang pendant une durée suffisante.

Mais tout le monde n'est pas dégolté par le sang
menstruel  certains y sont indifiérents, ou Iapprécient
particuliérement.

llva de soi que la question du contact avec le sang
menstruel ne se pose quaux couples «fluid
bonded », c'est-a-dire iés par les fluides : un contrat
drexclusivité sexuelle garantitleur sécurité pour la rans-
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se trouve dans un milieu riche en microbes. Si votre
langue doit avoir une coupure, pour n'importe quelle
raison, il faut vous rincer k2 bouche avec de I'eau salée
boile, trois fois per jour. »

A noter : les régles du safe sex déconseilent le bros-
sage des dents juste avant un cunniingus, en raison
des petites blessures qui pewent senvir de porte
drentrée aux MST et IST.

Une bouche en bonne santé prodki de la saiive freiche
et propre : en plus de ces quelques régies d'hygiéne,
des exercices peuvent fenforcer votre tonicité muscu-
laire et stimuler cette production. Encore une fois, la
médecine occidentale rejoint la sagesse orientale.

« Lo Kung Fu de la Langue stimulera la production
de salive friche, propre, que vous devez avaler d'un coup
jusaue dens la région ombilale. Les tacistes considérent
e la salve est un 6l trés puissant qui peut éte utiss.
pour ntensifler et certrer son propre Chi. » Les Secrets de
Famour selon ko Tao
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«La premiére fois que Severin m'a initée pendant mes.
régles, jo ' prévenu en plaisantant que je serais impure.
larépondu sans se démonter : rs bien, s u es mpure je
e te toucherai pas, o me protégerai avec des gants.
Quandje suis arivée chez il portat effectivement des:
gants en latex. Seulement des gants. | m'a embrassée et
le contact de ses mais plstifées sur a peau de mon dos
i presque fait déali. Un contact trés soyeux, en total
contraste avec limagere foide et médicale de ces gants.
llm'a atiéo sure i, et i a glissé sa main entre mes
cuisses pour vérier si e saignais. | a fotts ses doigts
‘contre ma vulve, & enfoncé son majeur pou fouiler
intériew, i a fatla remargue que C'était trés humide, alors
i a ressort sa main de ma cuotte pour chercher du rouge
sur s gants blancs, i 'y en avait pes. C'était inalement.
‘décevant, i regretté d'avoir pris une douche avant

de veri. i a échs ses doigts en plantant son regard dans
le mien. » Betty

Pour le cunniingus lui-méme, plusieurs altematives
soffent & vous.

LES DIGUES DENTAIRES

Vous les trouverez dans certaines phamacies, dans les
sex-shops et sur le menvelleux Interet. La digue den-
taire, comme son nom I'ndique, est un matériel mécical
Wiisé par les dentistes. Il existe maintenant des protec-
tions spécifiques, baptisées «Dig Dam Dom »
(©Terpan): une protection buccale ultra-fine, en poly-
uréthane. Le Gd1é lubrifié se pose bien sdr contre la vulve.
Vous pouvez aussi en fabriquer une vous-méme :
sufit de fendre un préservati en deux, dans le sens de
lalongueur, ou de découper un gant de latex.
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Safe sex

Gomme pour tout rapport sexuel, il existe un risque de
transmission de MST ou IST. Le risque est fable pour ke
HIV ;e virus est présent en trop fable quanité dans la
salive ou les fides pour étre contaminant. Les scienti-
fiques insistent sur le risque de contamination, en cas
de saignements, de microcoupures de la bouche ou de
lavuve... Ce risque resterait théorique : aucun cas de
contamination par rapport exclusivement bucco-génital
na ét6 diagnostiqueé. Toutefois, on appliquera le prin-
cipe de précaution, d'autant que e risque est on ne
peut plus réel et aveéré pour de nombreuses autres IST
&t MST: hépatites, herpés, condylomes (HPV), blen-

Pour mémore, ces régles consistert & proscrire tout
contact de flides contaminants (sang et sperme) entre
U 0u avec des muqueuses ou coupures. Le contact
par intermédiaire (doigts, jouets sexuels, objets
divers...) compte aussi.

LES GANTS ET DOIGTIERS.

Le cunnilngus peut impliquer des jouets sexuels (on
peutles recouvrir de préservatis) et surtout, a prior, vos
doigts (voire vos mains). Vous pouvez utiiser des gants
de latex, en vente partout, ou des protége-doigts, dis-
ponibles en pharmacie.





