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le strip-tease

Les petits trucs en plus :

Méme si vous n'avez pas fhabitude de mettre du fond do

| tent fatesFeffat au mons ate o Lofond e tit

abime pas la peau — pas en en portant une deijounée
en tout cas -, et 0o demir et capital pour unifcation de
volre pecu - des 3008 rouges sur s oues parce quo VoS
vous étes gratée ou parce qus o « ouge vous morde ax
oues » ne sont pas i melleur e, Fafes bien attntion
fors de son applcaton a e pas lsser de racss do prodit
ou do couiurs, stompez bien  Fépange et e fottez
Jamais avec insistance, sous peine e crée des rougeurs.

Neppiquez jamais lanticeme avant e fond de tein ; en
effet, s vous procédez dans cet orcke, vous aurez tendance
& mettre beaucoup plus de prodkit quil n'en faut, vous
retrouvent ainsi avec des plagues plus ou moins Glaires sur
le visage. Afn d'évter cela, applicuez le fond de teint de-
manidre bien uniforme et eppliquez ensuite Fantioere avec
parcimonie et en fondant bien le prodit a fond de teint
pour uitr s démarcations dsgracieuses.

Atention a épiaton do vos sourcls :suvez ben aigne
sans épile ardessus et proscrivez absckument sauf &
rechercher un endu partcule)éplaton totae do ces
derniersremplacés par un trait de crayon. C'es tout & et
ant-gamou et peut méme choguer e spectaeu. It un
tomps ol cla état & la mode, oo n'est plus o as de nos
Jours, souvenez-vous-en. Pensez & especter toujou's la
proportion de 2/3 pour lalongueur i corps du sour (au
doit ére lgererent pus fouenie), 1/3 pour a onguecr de fa
partie court (au doit e légérement plus clairsemée).

Faites bien attention aux zones dformbre de votre visage,
uminez-les au mamum avec volre anticeme et retenez
que lors de « velissements » gréce aux effes spéciaux, ces
‘demiéres sont fonoées au maquilage. A vous de jouer pour
récupérer quelques années perdues |
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teint. Ce derrier est & appliquer au petit pinceau puis &
estomper par légers tapotements du doigt. Le produt,
que vous aurez choisi pour son effet « tenseur », doit
&tre posé sur toutes les imperfections, sur les pis naso-
géniens, le ras des cls inférieurs (qui a tendance &
rougi), les zones d'ombre de I'cei, les coins extemes et
intemes des yeux, les ales du nez, les commissures
des kvres et toutes les lignes descendantes (ides
dexpression...) ainsi que ke creux du menton.

Pour tne tenue impeccable, appliquez une poudre
libre matifiante transparente & la_houppette et
enlevez T'excédent au gros pinceau. Prenez son,
aussi, de ne pas poudrer vos levres. Pour éviter les
marques disgracieuses laissées par le fond de teint au
niveau des yeux, commencez par poudrer ces dermiers
en lissant légérement le fond de teint sur les paupiéres
mobiles au doigt (attention toutefois & e pas retirer le
prodit ), et une fois la surface bien lisse, appliquez la
poudre. Pour savoir i a poudre a 16 bien appiiquée, la
peau ne doit pas coler lorsque vous posez délicate-
mentle doigt dessus.

Brossez les sourcils et les cils pour enlever
Texcédent de poudre, remplissez ddlicatement les
éventuels « trous » au fard ou au crayon gras spécial (is
doivent étre de la méme couleur que vos sourcils), uni-
formisez au pinceau biseauté & pois durs et fixez les
sourcils au mascara transparent.
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JE PARS DANS UN FOU RIRE |

Nessayez pas de vous reten, un visage crispé par un
fictus qu'on tente de cacher, surtout si on joue la
fernme fatele, sire d'elle, vraiment, Ga ne le fait pas..
Sile fou rire pointe ke bout de son nez, riez | Riez de
bon caeur, mais surtout, riez avec élégance (pas de
fire tontruant ni de fire de phoque, par pitié 1), d'un rire
féminin, délcat et cristalln. \olre rire deviendra partie
intégrante de votre chorégraphie ; jouez sur les émo-
tions.

De plus, le rire va vous donner un regard pétilart, et
clest la meilleure solctation cue vous pouvez offir &
Bab.

JE TREBUCHE |

Déstressez-vous, vous n'avez aucune raison de trébu-
cher si vous avez retié le tapis du salon, la peau de
béte devant la cheminée et si vous avez mis des chaus-
sures & bouts ronds. Si per maheur il vous arrvait de
trébucher tout de méme, ne faites surtout pas de
moulinets avec vos bras (ce serait gillé d'avance),
restez zen et faites comme si de rien n'était en vous rat-
trapant délicatement & votre coiffeuse, votre chaise ou
votre amoe.
Regarder Bob droit dans les yeux sera d'une aide pré-
cleuse, surtout si vous avez ['nestimable don de ne pas
faire la grimace en trébuchant |
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le strip-tease

thabler, il faut d'abord savoir s déshabillr. N'hésitez
pas & vous entrainer maintes et maintes fois jusqua la
perfection du geste, vous pourez passer rapidement
austrip-tease. . & l'envers |

Et n'oubliez pas que le plus important est de trouver le
bon appui et de maintenir la cambrure...

Les petits tracas

Que faire si... ?

On pourait constituer un véritable bétiser & partir des
petits incidents qui peuvent émiler un strip-tease. Si,
maigré tous vos efforts, vous vous trouvez confrontée
‘aux désagréments mentionnés ci-aprés, c'est que vous
navez pas sufisamment mis en pratique les conseiis
de ce guide : on retoume au boulot !

Ges petites astuces de demisre minute pourront vous
permettre d'éviter de vous retrouver dans des stuations
criiques et diffciement gérables quand on n'a pas
Ihabitude des strip-teases (o, on a eu chaud ).
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si vous étes assurée de vos gestes, de voire chorégra-
phie et de la manire de reirer vos vétements.

Bien au contraire, si tout est parfaitement maftriss,
aucune raison que ce sentiment vous envahisse ! Si
Vous vous sentez simplement ridicule de faire ce petit
cadeau & Bob, C'est que peut-étre votre relation n'est
pas assez profonde pour que vous soyez rassurée
quant & ses sentiments. Détoumez votre géne en le
faisant « participer » au jeu : déboutonnez sa
chemise, refirez-ki sa ceinture.... et mettez-le a contri-
bution lors du retrait de vos vétements (le soutien-gorge
oules bas, par exemple).

JE JETTE LA JUPE EN AYANT SUIVI
LES CONSIGNES, MAIS ELLE ME REVIENT
ALATETE!

i elle vous revient & a téte, c'est que vous n'avez pas
bien suivi les consignes |
Retoumez vite au chapitre concemant le retrait de la
jupe et retravaillz votre jets.

Sijameis elle vous revient tout de méme a la téte, fates
comme si vous aviez anticipé cette possibiité et
comme si 't fait exprés. Rattrapez-la avec votre
main, faites-la tourner et jetez-la sur le c3t6, au plus
loin.

Attention, tout de méme, la seconde solution requiert
davor des réflexes du tonnerte !
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le strip-tease

JE NE ME RAPPELLE PLUS
LA CHOREGRAPHIE |

Pas de panique | N'oubliez pas que vous étes la seule
 connaitre votre chorégraphie, peu importe donc les
mouvements que vous allez y mettre, Bob ne
S'apercevra de rien pourvu que Vous ne festiez pas
bloquée, la téte entre les mains ! L'essentiel pour vous
étant de savoir dans quel ordre vous devez retier vos
vétements, la chorégrapie reviendra petit & petit dans
la stte logique des choses.

Détendez-vous au maximum et, si jamais un pas de
danse passe & la irappe, jouez sur latitude et le jeu
avec votre partenaire | (enlevez-lui sa cravate, débou-
tonnez quelques boutons de sa chemmise...).

JE NE SUIS PAS SYNCHRO |

Respirez et tentez de vous concentrer au maximum sur
lamélodie, fates abstraction de 0@ i vous entours et
leissez-vous porter par les basses ; vous allez retrouver
rapidement le rythme |

Pour éviter ce type de petits désagréments, pensez au
préalable a prendre des repéres sur votre musique
avant de passer a action.

JE ME SENS RIDICULE |
Je vous rassure tout de site, il 'y a que les gens qui

manquent totalement de confiance en eux qui soudain
se sentent ridicules. Gela ne risque pas de vous arrver
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plairez. Pour vous rassurer tout a fait, sachez que nous
‘avons toutes des complexes (ou, oui, moi aussi ), i faut
juste apprencre a les oublier quelques temps, surtout
lorsqu'on offre un sijoli cadeau & Ihomme de sa vie.
Mettez en pratique les placements étudiés et vous ne
Vous verrez plus comme avart.

Par alleurs, noubliez pas qu'entretenir son corps est
un mal nécessaire au bien-étre moral : manger saine-
ment et faire du sport n'est pas forcément ce qu'i y a
de plus motivant, mais dites-vous que e jeu en vaut
bien la chandelee

Prenez le temps de e vous consacrer qu'a vous et de
faire ressortir les aspects de votre corps qui vous
plaisent le plus ; renversez les complexes en pensée
postive, vous dévoierez certainement une partie de
Vous que vous n'imaginiez méme pas !

MA FERMETURE ECLAIR RESTE COINCEE |

Afin diéviter ce genre de déconvenues, vérifiez touiours
avant de vous jeter dans e bain que tout est en parfait
état de marche. Pour pallier ce petit probléme, on fait
appel & ce que notre mamie nous a appris : un coup de
savon de Marsile s la gissiére, et on repart comme
en quarante |

JE N'ARRIVE PLUS
A DEGRAFER MON SOUTIEN-GORGE !

ATinstant méme oll vous entreprenez de dégrafer votre
soutien-gorge, comptez jusqu'a trois |
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le strip-tease

JE N'ARRIVE PAS
A ME DEPETRER DU PANTALON |

Lorsque vous entreprendrez de faire un strip-tease en
pantelon, oubliez les jeans et autres matiéres rigides et
moulantes. Ne vous placez pas trop loin de Bob,
vous risquez d'avoir besoin de lui ! Si vous bloquez
‘au niveau du retrait des bas du pantalon alors que vous
&tes & quatre pattes, fates comme si tout état planfié
leissez glisser votre main le long de votre jambe droite
fen simulant une caresse) et ramenez les jambes sur le
316 de maniére & vous retrouver assise au sol face &
Bob.

Penchez-vous gérement en arriére en ramenant vos
pieds entre ses genoux et caressez-les de vos pieds, I
Vous aidera & etirer votre pantalon.

Une fois reti votre pantalon, n'ayez pas de gestes
brusques (e vous rappelle que vous étes censée avoir
la matise totale de la situation), leissez vos deux
jambes bien tendues & la verticale et giissez votre pied
e long de 'autre jambe (smukez toujours la caresse),
puis remontez-le, faktes la méme chose de l'autre coté,
puis basculez vos jambes sur le oOté et reprenez votre
chorégraphie.

JE ME FOCALISE SUR MES COMPLEXES !

Comment vous dire..
Pensez-vous vraiment que Bob se focalise sur ces
petits défauts qui vous pourtissent la vie ?

Sivous avez décidé de plaire, il est indéniable que vous
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nen avez pas Ihabitude). Fardez-vous au gros pinceau
et appliquez une mouche sur la pommette ou prés de
la bouche. Dessinez-vous ensite Une bouche rouge.
Attention toutefois & I'application de votre maquillage, la
bouche rouge n'accepte aucun faux pas. Pour fini,
appliquez du vermis rouge sur vos ongles |

LE VISAGE

Vous avez choisi votre regard ? Il est temps de passer
au reste du maquilage | En fonction de la forme de
vatre visage, Iapplication du blush sera différerte :

« Votre visage est ovale, posez le blush en ligne
sous les pommettes pour les écairer.

« Votre visage est caré, posez e blush en ligne
courte et diagonale sous les pommettes.

« Votre visage est long, posez le biush en ligne hori-
zontale sur les pommettes.

« Viotre visage est rond, posez ke blush en igne dia-
gonale sur les pommettes.

« Volre visage est triangulaire, posez le blush en
rond sur les pommettes.

« Votre visage est pyramidal, posez le blush en
diagonale sous les pommettes.

LA BOUCHE

En fonction de votre maquillage, gardez a l'esprit que
Taccent ne doit pas étre mis en méme temps sur les
Yeux et sur les Rvres. Pour rehausser vos Rvres, vous
pouvez terminer le maquilage de votre bouche par
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Les dix commandements

Pour fin, voici don les dix commandements & appii-
quer sans faill :

* Se mettre en valeur
* Prendre soin de soi

« Oublier ses complexes

« Profter des étoles tombées dans s yeux de Bob
 Garder le sourire et positiver

 Luii faire comprendre qu'l est e plus important....
* Mais que vous tenez les rénes |

* Garder un air détaché

« Ne pas oublier quiil vous aime

* Laimer |
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ranches et neties. N'hésitez pas & adouc les bords des
couleurs foncées avec les couleurs intemédiaies ou dlares.

En cas de mauvaise maripulation, phtdt que de devoir
‘démaquiler tout un ce, voirs carrément les deus, tempez
wn coton-tige dans volre fond de tein, « efacez » e,
‘appliquez si besoin 'antcere, pus poudez : vous pouvez
continuer !

Avant d'appliquer vos faux-cis, aissez sécher la colle ine
quinzaine de secondes pour une melleurs adhérence et
‘commencez par le coin nterne do Fai : sile faur-cl est
rop long, vous pourrez ainsi le couper faclement au niveau
du coin exteme.

Vous allz vous maduiler dans votre sale de bains, avec
des lumiéres puissantes. Si vous souhatez créer une
‘ambiance tamisée, n'oubliez pas de tester votre macuilage
en situation : 1y afort & parier que votre maquilage ne sera
pas assez souten et que vous devrez fae des raccords |

Pour une meileure tenue de votre maguilage, n'hésitez pas
& utfser un fxateur |

a1
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i au bout de trois, vous n'étes pas venue & bout des
agrafes récalcirantes, dirigez-vous vers Bob, tournez-
ous légerement et tiez deux A trois fois sur la laniére
aiére de voire soutien-gorge en lui afichant votre plus
joli sourire, il comprendra qu'il dot, i aussi, apporter sa
contribution |

MON TALON S'EST CASSE |

Vous avez trop marqué I'appui sur le talon droit et i a
pié, s'est cassé...

Pas de panique, on passe au plan B |

L' de rien, récupérez voire chaussure cassée dans la
mainle plus discrétement possible et jetez-la loin; faites
de méme avec lautre. Attention : travaillez toujours
sur la pointe des pieds et ne relachez pas votre
attention, poser les pieds a plat vous ferait perdre tout
Vtre glamour et vous ménerait droit & la catastrophe |
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Iapplication d'une touche dorée au centre de la lavre
inférieure, que vous dégraderez légérement sur les
dtés au petit pinceau.

i vous voulez des kwres rouges, dessinez au crayon &
Iévres rouge e contour de votre bouche en prenant soin
de bien quibrer les deux ootés et de former un dessin
‘symétrique. Hachurer au crayon I'ntérieur des levres et
dégradez vers I'ntérieur. Posez votre rouge & lévres.
Les contours de votre bouche doivent étre absolument
nets.

Les petits trucs en plus :

Pensez tovjours, lorsque vous utisez des pinceau, & bien
tapoter ces dermiers avant usage afin de faire tomber
'excédent de poudre.

Oublez fambout mousse pour Iappication des fards ;
dune par, sa texture peut iiter vos paupidres et d'autre
part, vous ne pourrez pas contrler e volume de fard que
Vous poserez sur v0s yeux. L'sstompe des couleurs et les
fondus se feront foroément moins bien e vous risquez de
peiner lors de I'sppication de vos couleurs.

Avant de passer au maquilage des paupiéres, appliquez
e épsisse couche de poudre ibre sur les pommeties, la
poude de fard excédsntafe tombera dessus et vous.
naurez plus qu'a « balayer » Getle couche de poudre au
gros pinceau & la in du maguillage de v0s yeux, 02 qui vous
éitera d'avoir des reinées de fard sur les joues.

Faites bien aftention, lors de 'appication des ferds, & fondre
ces dermiers enlre eLx ot & évte los démarcations frop
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long du globe oculaire, dégradez le fard vers I'ntérieur
en vous arétant & la moitié de I'esl. Avec le peit
pinceau plat, appliquez la couleur intemédiarre sur
toute la paupiére mobie en partant du coin extere de
Iceil et en dégradant vers Intérieur.

Terminez par la pose de mascara ou de faux cls (cf. le
maquilage « pin Up »).

Le regard « fatal »
ou « Smoky eyes »

Idéale pour les soirées spéciales ol votre regard se
veut mystique, cette méthode est relativement facile &
meitriser, mais requiert au préalable un petit peu
drentrainement. Cela dit, lfaut absolument la bannir si
les yeux sont « enfoncés ».

Pour Iappliquer, il vous faut trois pinosaux : un grand
pinceau plat, un pinceau biseauté & poils souples, un
pinceau rond ou pinceau boule. Et detx couleurs tran-
chées : une couleur rés claire : le blanc, le beige ; une
couleur trés foncée : le nor, le brun..

Le « smoky eyes » se travaile généralement avec des
teintes fonoées, vous pouvez utiiser les noirs, les bruns,
les marines, les mordorés. . dans des teintes mates ou
relevées de « poudre d'étoiles » pour un effet scintlant,
Appliquez la couleur claire avec le grand pinceau plat
sr toute votre paupiére mobile et sur la paupidre SUpé-
fieurs en prenant bien soin de vous arréler sous
Iarcade sourciliére et ne pas déborder de Ical.

Utiisez lo pinceau biseauté a pois souples sur la
tranche et appiiquez la couleur la plus foncée au ras
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LE REGARD

rest I'ékément principal de votre maquillage, soignez-
le particuliéremert.

Le regard « glamour »
ou la technique de la banane.

Ce maqillage est parfaitement adapté & la situation, I
apports un helo de Gouleur & vos yeux et donne un
‘aspect mystérieux et intense & vore regard. Cete tech-
nique conviert également aux yeux asiatiques et leur
permet, en trichant un peu, de « délimiter » le globe
oculaire en arrondissant, par un effet d'optique, la
paupiére plate.

Pour I'appliquer, il vous faut quatre pinoeaux : un pelit
pinceau plat, un grand pinceau plat, un pinceau
biseauts & poils souples, un pincea rond ou pinceau
boule. Et trois nuances de la méme teints : Une couleur
claire, Lne couleur intermédiaite, une couleur foncée.

Appliquez la couleur claire avec le grand pinceau piat
ur tolte votre paupiére mobile et sur la paupidre supé-
fieure en prenant bien soin de vous arréter sous
Iarcade sourciiére et ne pas déborder de I'ceil. Utlisez
latranche du pinceau biseauté a pols souples et appli-
quez la couleur la plus fonoée au ras des ils supérieurs
sur toute la ligne en partant du coin extere de I'esl,
puis au ras des cils inférieurs sur la moité de la ligne,
toujours en partant de I'extérieur.

Prenez le pinceau rond ou pinceau boule, et appiquez
la couleur la plus fonoée en faisant rouler le pinceau le
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ras des cils inférieurs sur la moité de a ligne, touiours en
partant de l'extérieur. Avec le petit pinceau plt, dégra-
dez la couleur intermédiire du coin externe de Iceil vers
Tintérieur de la paupiére mobile. Prenez le pinceau rond
ou pinceau boue, et étirez la couleur la plus foncée vers
Pextérieur et vers lintérieur de la paupidre, en partant du
oin exteme de I'el. Ave le petit pinceau plt, appli-
quez la couleur intermédiaire sur toute la. paupiére
mobe en partant du coin externe de I'el et en dégra-
dant vers ['ntérieur de la paupiére mobie.

Terminez par la pose de mascara ou de faux ois (cf. le
maquilage « pin up »).

Les Kres doivent rester « discrétes », dans les teintes
des couleurs de fard tifsées, et rehaussées d'un voile
de gloss transparent. Utiisez un rouge & lévres cou-
Vrant, pas trop foncé.

Le maquillage « pin up »
Cette technique est & utiiser avec parcimonie, elle a
tendance & « wilgariser » l visage et tous ne sont pas
adaptés & ce maquilage. A moins de vouloir créer un
effet particulier, ne combinez surtout pas cette tech-
nique avec une tenue vestimentaire chic et classieuse.

Utilisez la technique du regard « glamour », en tra-
vailant avec des couleurs proches de votre camation
Ajoutez un épais trait de crayon noir le long des cis
supérieurs, du coin intérieur de I'eil vers I'extérieur, en
débordant légérement. Appliquez des faux cils épais et
« sensuels » au ras des cis supérieurs (attention, la
pose se fait ala pince & épler et requiert un peu de mi-
trise, inutile donc de tenter I'expérience le jour J si vous
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des cils supérieurs sur touts la ligne en partant du coin
externe de 'l puis au ras des cis inférieurs sur toute
la ligne, toujours en partant de I'extérieur. Prenez le
pinceau rond ou pinceau boule, appiquez la couleur la
plus foncée en partant du ras des cis supérieurs et
dégradez vers ke haut en vous arétant au niveau de la
délimitation du globe oculaire. Ne dépassez surtout pas
la paupiére mobik | Terminez par la pose de mascara
ou de faux cls (cf. le maquilage « pin up »).

Le regard « nude »
ou le maquillage naturel

Ou comment étre maquilée sans avoir Iair de I'étre |
Cette technique, si elle convient & toutes en temps
nomal, est & réserver, dans le cas présent, aux
femmes qui ont un visage bien dessiné, avec des
arétes marquées. Pour Gette technique, les sourcs
«traits de crayon » sont proscrits.

Pour I'appliquer, il vous faut quatre pinosaux : un petit
pinceau plat, un grand pinceau plat, un pinceau
biseauté & pois souples, Un pinceau fond ou pinceau
boule. Et trois couleurs de la méme teinte : une couleur
claire, une couleur intermédiaire, une couleur foncée.
Pour un rendu naturel, restez dans les couleurs proches
de votre camation,

Appliquez la couleur claire avec le grand pinceau plat
sur toute votre paupiére mobile et sur la paupidre supé-
ieure en prenant bien soin de vous arréter sous larcade
sourciiére et ne pas déborder de I'csi. Utiisez le pinceau
biseaté a poiis souples sur la tranche et appliquez la
couleur la plus foncée au ras des Gils supérieurs sur
toute la ligne en partant du coin externe de I'ci, puis au
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Les ombres chinoises :
I'art de la suggestion

Clest un jeu trés émoustilent pour Bob qui aura
Iimpression de « voler » des moments d'intimité & une
jolie fernme qi se déshabill, dont il pourra deviner les
ourbes et les mouvements par la seule sihouette.
Laissez place au fantasme |

Si vous avez un paravent chez vous, proftez-en | Ins-
tallez une chaise et une lampe derriére, éteignez toutes
les lumiéres et jouez & fond sur le c6té sihoustte !

Profitez des différentes astuces indiquées dans la partie
« retrait des vétements » qui ont un fort effet visuel et
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LE CHEMISIER

Le systéme de retrait pour le chemisier est fort ressem-
blant & celui de la veste, avec néanmoins quelques sub-
ties différences.

Pour retirer votre chemisier, placez-vous de trofs quarts
face par rapport & Bob (i okt étre sur votre droite).
Ramenez votre poignet gauche au niveau du visage et
déboutonnez la manche en vous déhanchant a drote.
Déhanchez-vous & gauche et déboutonnez la manche
ot toujours au niveau de votre visage.

Pour déboutonner le chemisier, vous procéderez du
bas vers le haut. Ceci pour deux raisons. La premiére,
'est que lorsque vous déboutonnez un chermisier en
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Recouvrez de méme [épaule gauche et tournez-vous
afin de faire face a Bob.

Déhanchez-vous & gauche, laissez glisser la veste lo
long de vos bras, récupérez-la dans vos mains, derriére
le dos, et jetez-la le plus loin possible sur volre doite en
écartant légérement les bras de votre corps.

Pefite astuce pour découvrir plus faciement les
épales :

Pour découvrir votre épaule droite, tenez fermement
Tencolure avec vos deux meins, tirz sur I'encolure
avec la main droite vers le bas et vers lariére, tirz sur
Tencolure avec la main gauche vers le haut, et inverse-
ment pour Fautre c3té |
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Les déguisements

Dans le cade d'une chorégraphie « déguisée », tout est
permis, pourvu que le partenaire soit tout a fait ouvert &
la tenue que vous aurez choisie (ne jetez pas votre
dévolu sur une tenue SM si votre homme est un éternel
romentique, ca risquerait de ne pas coller ).

Dans les choix qui s'offent & vous, outre les classiques
secrétaire, infirnidre, soubrette ou fiquette qui sont
devenues d'une banaité affigeante, vous pouvez faire
usage de votre habit de noces, d'un déguisement de
geisha, de celui d'une danseuse orientale, d'une dan-
seuse de tango... (un conseil, oubliez la tenue de la
danseuse de bourée. ..

Le strip-tease
néo-burlesque

Une fois que vous aurez exploré toutes les facettes de
Ieffevilage classique et de cabaret, vous souhaiterez
certainement expérimenter I'effeuilage burlesque.

Aprés avoir trouvé votre personnage (voi, daileurs, le
chapitre « macillage » pour le make-Up adapté), vous
éire calfiée, pomponnée, hamachée dans votre bustier
ou votre guépiére avec force bas et porte-jaeteles —
e qi vous aura demandé un temps de travai et de
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mettez-les en application derriére votre paravent ou,
défaut, deriére un grand rideau.

Lavantage, c'est que vous ne serez pas troublée par le
regard de Bob et que vous serez beaucoup plus
concentrée sur vos gestes, que Vous pourrez ainsi
peaufiner encore plus.

Nhésttez surtout pas & onduler sur une musique un
peu jazzy.

Pour parfaite votre chorégraphie, faites sortir vos
vétements du champ caché par le rideau ou le
paravent : vous enlevez un bas ? Jetez-le sur le coté,
quiil soit bien visible par Bob ; cela aura pour effet, par
aileurs, de i rappeler quil est tout prés de vous...

Ou alors, jetez un bas sur le dessus du paravent, et
leissez apercevoir vos doigts de manire furtive. .

Lorsque vous détachez vos cheveux, placez-vous de
profil dans I'embrasure de I'écran de tissu et, en bas-
culant la téte en amire, passez une main dans vos
cheveu, faites-les bouger.

Alafin de votre effeulage, laissez appereitre votre main
surle cdté en un signe dnvte |
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Qi gtes-vous ?

i vous &tes une femme ultrarféministe, refermez ce
live tout de stite, il n'est pas fait pour vous. Ou plutot
si, il est surtout fait pour vous | Mais e dotte que vous
soyez encore tout  fait capable de le lire sans vous
offusquer de trouver parmi ces pages des conseils que
Vous croyez réservés a la partate femme-obet.

Si c'est effectivement votre crainte, je vous ivite &
dépasser vos a prior et & prendre votre féminité en
mains : une femme a le droit d'étre E-M-A-N-C-I-P-E-E
et sexuellement libérée, sans étre pour autant une
femme-objet, mais justement tout son cortraite. .
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La pin-up est la ferme attirante, sexy et voluptueuse
que les soldats américains épinglaient au-dessus de
leur it ou que 'on pouvait voir sur les caringues des
avions pendant la Seconde Guerre mondiale. Histori-
quement parlant, I'apogée des pin-up a lieu dans les
‘années 1040-1050, surtout aux Etats-Unis.

Pour leur ressembler, esquissez vos mouvements en
exagérant les postures, faites ressortic vos courbes,
cambrez-vous, remontez vos bras pour rehausser votre
potrine, jouez avec vos cheveux et surtout aves votre
bouche.

Ayez des maniéres extravagantes, usez-en et
abusez-en, par le biais de vos expressions, de la posi-
tion de vos mains (toujours bien ouvertes, les doigts
fermés, le petit doigt légérement remonté, le poignet
cassé).

Revétez vos plus hauts talons et faites-vous Femme |
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préparation considérable -, si vous en avez encore la
force, vous pourrez vous jeter dans le grand bain.

Préparez tous les accessoires dont vous aurez besoin
pour jouer (évental, chapeau, gants, nippies..).

Lors de I'effeuilage burlesque, vous n'aurez pas & vous
déshabiller totalement.

Vous pouvez tout & fait mettre en place une chorégra-
phie qui ne requidre que le retrait de vos gants et de
Votre bustier (vous tserez donc les gents et éventail
pour vous cacher derriére ou encore ke boa pour vous
en envelopper).

Dansez sur la musique en jetant des illades et en
faisant des mimiques de moue boudeuse, de sur-
prise, de joie ; passez par tous les sentiments pos-
sbles et imaginables en les exagérant au maximum.

Si Bob affiche un énorme sourire, C'est gagné |

La pin-up attitude
On e nait pas pin-up, on ke devient.

Gela est donc donné & tout le monde, pour peu qu'on
y travaille un certain temps.





index-159_1.jpg
PREPARATIFS |

Tout d'abord, anticipez : emmenez vite un pantalon &
pinces chez la retoucheuse de votre quarter, faites-ki
poser des Velcro souples sur tout e long des jambes et
faites appréter votre pantalon pour qu'l puisse se refirer
d'un coup, d'un seul !

Prévoyez une belle lingerie moulante en Lycra pour
faire ressortir le male viril qui sommeille en vous
(attention, tout de méme, quand je dis virl, je ne dis pas
poilu! Alrs si ca demande exceptionnellement de
passer par l'esthéticienne... votre dukinée e vaut
bien ).

Votre manucure doit étre impeccable (pas d'ongles
rongés et pleins de cambous 1), vos cheveux laves,
votre barbe rasée (ia barbe de trois jours n'est pas du
tout glamour, surtout quand elle remonte haut sur les
jouss et qu'slle descend bas sur la gorge ; ¢a fait un
Ppeu « crade » et en plus ga pique et ca fait mal ).

Sl vous plet, ne faites pas les hommes des cavernes,
jouez-la métrosexuel ou méme Ubersexuel, c'est
comme ga qu'on vous aime |

Bannissez les longues chaussettes, préférez-les
courtes et sobres. Enstite on enfile son super pantalon
tout préparé pour Foccasion, sa plus belle chermise
(perce que ga aussi, on aiiime 1), la veste assortie qui
Va bien et on est prét pour le grand numéro.
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i n'y & pas de raisons que vous soyez la seule & vous
donner tant de mal | Alors, & partir de ce chepitre,
leissez o e & voire homme, i faut aussi qu'i travaille |
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UN PEU DE SOUPLESSE...

Quand e parle de souplesse, je ne vous demande pas
de savorr faie le grand écart facial (bon, en tout état de
cause, si un Van Damme sommeille en vous, on ne va
pas se plaindre non plus...)

Déllez un peu votre bassin et essayez dfonduler (devant
un miroi, sinon ca pet vite faireridicule. Quand vous y
prenez des mimiques & la Monty Python, juste pour
nous faire .. ga nous fatrire, Ga ne nous émoustile
pas ). Si vous étes raide comme un manche & balai,
misez sur ['attitude, oubliez les ondulations et incarnez
Rhett Butler, sensations fortes garanties |

DES PARFUMS QUI ENVOOTENT

Ge qu'on aime avant tout, c'est lodeur de votre peau
couverte d'un parfum animal et réchauffé. Sans pour
autant tomber dans le seau, habilez-vous de fra-
grances chaudes et boisées, histoire de nous offr une
petite évasion.

Tentez le musc, la rose, la pomme, la mandarine, le
bois, les épices...

SHOW DEVANT !

Pour lui faire la pette surprise, si vous étes nul en
cuisine, en déco, en ambiance, emmenez-la diner au
restarant (choisissez-le romanticue. .. par pité ). En
rentrant, allumez des lumiéres douces et lancez la
musique : la soirée est & vous |
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pas de contact avec le spectateur, mais elle s fait &
distance rédute. La « table danseuse » se déshabille
peu apeu, sans utisation d'accessoires, en restant
debout.

La pole dance est une danse sportive se
pratiquant avec une barre verticale
métallique et en tenue de sport ou
de soirée, qui, méme si ol est issue
des clubs de strip-tease, n'a rien &
Voir avec ces dermiers. La pole
dance, loin du monde du strip-tease,
fait Tobjet d'un véritable engouement
auprés des jeunes femmes sportives,
Clest une activité compkte et phy-
sique & part entiére, ol le strip-tease
nlest pas permis et qui fat 'objet de
championnats mondiaux - depuis
quelques années. La France a
obtenu pour la premiére fois de son
histofre ke tire de vice-championne
d'Europe en septembre 2008 gréce &
Manuela Carmeiro, représentant notre
&cole. ne faut pas corfondre la pole dance
avec les déhanchements lascifs autour des.
barres des danseuses de night-clubs, o
Vous ne verrez que quelques timides
figures,
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7.

Que faire une fois e strp-tease achevé 7

Savoir se rhabiller

Tout comme I'effeuiage, e « thabillage » requiert des
gestes soupes, graciles et flides et s'mpose comme
unart.

Habillez-vous en vous enveloppant dans vos véte-
ments, en vous y gissant, d'une maniére trés cares-
sante et voluptueuse. Evidemment, avant de savoir se

161
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LA VESTE

Pour retirer votre veste, feites face & Bob en marquant
un déhanché désinvote pLis tournez-vous et déhan-
chez-vous & gauche.

Tenez fermement le col de votre veste avec vos deux
mains et découvrez I'épauie droite en adressant, par-
dessus celle-ci, un regard compice & Bob.
Recouvrez-la.

Déhanchez-vous & droite et découvrez 'épaule gauche,
méme regard pour Bob.
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ECART FACIAL

Pour travailler I'écart facia, noubliez pas tout d'abord
de bien vous échaufer, vous pourtiez vous blesser trés
faciement si vous ne preniez pas le temps de bien vous
préparer.

 Tout d'abord sautilez sur place en avancant ater-
nativement le pied droit puis le pied gauche, jusqu'a ce
que vous ayez mal aux jambes.

Faites la méme chose de manire latérale (non,
vous n'avez pas lair cruche, mais i vous aviez des
ues sur votre voisin d'en face, évitez de travailler
devant la fenétre, on ne sait jamais...)

Alongez-vous & méme ke sol sur e dos (ou sur un tapis
si vous étes doillete) en plaquant les fesses contre le
mur.

Laissez retomber vos jambes de maniére symétrique
contre le mur et détendez-vous.

Pour éviter de vous focaliser sur la douleur (parce
que gatire et ga fait un peu mal au bout d'un moment),
regardez la tékvision ou lisez un livre, écoutez de la
musique, passez un coup de i & votre meillure
amie...

Lorsque cela devient peu supportable (mais sans faire
la chochotte, tout de méme 1), ramenez les jambes & la
Vertical et rabattez-les sur e GOté ; secouez-les pour
les détendre.

Vous pouvez rajouter des lests & vos cheviles pour
accentuer ko traval
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Répétez l'exercice de lautre o616, Non seulement vous
gainez vos jambes, mais en plus, vous musclez votre
fessier, tonifiez vos abdominaux et améliorez votre
tenue. Si Fexercice devient trop facle, effectuez-ke sur la
pointe des pieds et lorsque Gela aussi sera devenu trop
facle, vous pourrez rejouter des lests & vos chevi

LE COU-DE-PIED

Pour travailer le cou-de-pied, voici quelques exercices
i vous seront wties, certains pouvant &tre exécutés
faciement au bureau.

« Le premier exercice, tout simple, consiste  faire.
rouler une balle de tennis sous ses pieds.

« Le second exercice consiste, lors de votre bain, &
passer ko pied pointé au maximum sous eau chaude (&
téserver aux feignantes, pas sir que cet exercice
apporte des résultats 1rés rapides)

« Le troisiéme exercice consiste & fafe des relevés
ous étes pieds nus, les pieds & plat, et vous basculez
sur la pointe des pieds en forcant au maximum sur lo
cou-de-pied. A répéter souvent.

« Un demier exercice (e vous leisse le son d'en
trouver d'autres encore, s sont inépuisables) : asseyez-
ous sur vos talons et tendez vos pointes de pieds au
maximum.

o1
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la puce a loreill, Lne barre étant un élément assez dif-
ficile & camoufler. Mais si vous souhatez travailler avec
st acoessoire, jo vous déconselle les barres a bas prix
i ne vous seront d'aucun secours si vous souhaitez y
prendre appui. Choisissez-en une de professionnel.
Demandez-vous avant tout pourquoi vous voulez une
barre. Si c'est pour simuler un night-club dans votre
salon, lanoez-vous |

Si votre but est plutdt d'exécuter une pole dance,
sachez que ga ne sTmprovise pas (et, comme indiqué
dans notre introduction, la pole dance n'a rien & voir
avec le strip-tease) : cette danse requiert Iavis d'un
coach spécialisé afin d'éviter tout placement dange-
reux. Ne tentez surtout pas de mouvements brutaux
sans lavis d'un coach spécialiss, vous risqueriez de
vous blesser.

Créer une ambiance
LES LUMIERES

Vous Favez déja constats, la lumiére blanche et crue ne
Vous met pas forcément en valeur et creuse vos raits.
Pour palier ce souci, il est nécessaire que vous adap-
tiez votre éclaiage afin de vous sublimer.

Nhésitez pas & changer les ampoules de vos lampes,
remplacer les habituslles per des ampoules de couleur!
A proscrire absolument, les lumiéres de couleur froide
(bleu, vert...) et les lumiéres rasantes, qui ont tendance
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Pour parfire vos déplacements et vos mouvements,

i1 va vous faloir du traval car rien 'est accuis | Cela vous
‘demendera phus ou mains de temps, de pratique ou de.
‘concentration en foncion de votre adaptabité et de volre
propension & pouvo « icher prise ». Pus vous serez
réfactaire o plus vous serez tendue et aurez du mal a over
le jeu. Oubliez fous les tabous que vous pouvez encore
avoir, los ciktats de lamods et les codes de notre
‘sacro-sainte éducation reigieuse : [bérez-vous et ibérez la
Femme qui et en vous | Prenez pleine possession de volre
‘coms, vous étes belle, quel que ot vore physique (pette,
rande, ronde, mince, brune, blonde ou rousse), et C'est
surtout cela quil va faloir que vous ariviez & faie ressorti :
valre charme. Vos gestes vont prendre de lassurance,
Volre démarche sera réguiére et posée, vos yeux ne seront
plus fuyants face & un regard insistant. Pour une melleure
visiiits de vos progres, fimez-vous avant-eprés |
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Vous pourrez également utliser & bon escient les autres
meubles de votre piéce : une table basse, un fauteu,
un canapé... posez<y un pied pour refirer vos bas,
allongez-vous dessus en pronongant votre cambrure
ou encore laissez-y trainer négligemment votre main, i
suffira de trés peu de chose pour donner une autre
dimension a votre démonstration.

Les accessoires déco

Nhésitez pas & casser vos habitudes en mettant
momentanément au placard vos accessoires person-
nels pour les remplacer par dautres ; le résutat peut
8tre assez surprenant. Une piéce peut changer radica-
lement selon ce qu'on y met. Avant d'investir dans
des accessoires coiteux, listez ce dont vous avez
besoin pour créer votre atmosphére.

Pour vous donner quelques idées, si vous souhaitez.
créer une ambiance « boudoir », VoUS pouvez investi
dans quelques accessoires rétro en noi et blanc, des
tableaux, des bougeoirs & pampiles ou & plumes, un
boa qui pourait trainer négligemment sur le secrétaire,
un dessus de canapé en velours, quekques bougies et
un joli bouquet. Tout cela pour quelques dizaines
dreuros |

La barre

Faut-il mettre ou non une barre en plein mileu du
salon ? En fait, tout dépend de Ieffet que vous souhai-
tez créer et de la maniére dont vous I'aborderez. Si
Votre moitié entre dans le salon, el aura tout de suite





index-93_1.jpg
quelques notions de base

« Lexercioe suivant est tiré des préparations prati-
quées lors des arts martiaux.

Placez vos pleds en écart, pointes de pieds tournées
légérement vers I'extériewr; et, tout en gardant le dos
bien droit, descendez.

Votre bassin doit se trouver dans Ialignement de
vos genoux (pas plus bas), vos pieds sous ceux<i,
Vos jambes forment donc n rectangle parfait avec e
50, les genoux étant pliés & 90°,

Pour accentuer le travail des adducteurs, poussez vos
genoux vers larriére.

En gardant ke pled bien & plat au sol, alongez la jambe
opposée.

Ne posez pas vos mains per terre |

Vous devez sentir que ca tie au iveau des adducteurs.
Votre pied doit ére flex, posé sur le taion.

Eflectuez le méme exercice de I'autre coté.

= Voici un autre exercice pour I'accentuation de
Touverture : asseyez-vous au sol,les jambes en ouver-
ture maximale. Assurez-vous d'étre bien assise sur vos
ischions (les 0s des fesses); kes pieds flex et en gardant
le dos bien doit, tentez de poser les coudes au sol
(sans courber le dos 1). Une fois que vous y serez par-
Venue, essayez d'allr toujours plus loin en vous cou-
chant jambes ouvertes, ventre & terre.
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LA MUSIQUE

Toutes les musiques conviennent dés Iinstant ol vous
amivez & décrocher et & vous laisser envahir par la
mélode.

Lors de votre chorégraphie, vous allez avant tout vous
faife plaisir avec une musique qui vous touche particu-
ligrement. Il vaut donc mieux choisir en fonction de vos
golts et de votre humeur. Je vous recommande toute-
fois de commencer par une musique douce. En effet,
le rythme peu soutenu pourra vous donner plus de répit
pour envisager chaque nouveau geste.

Une musique un peu plus rythmée pourra étre utiisée
lorsque vous aurez pius d'aisance dans vos gestes et
vos chorégraphies, car ele implaue une excellente
coordination et une anticipation précise des mouve-
ments.

Comme pour tout exercice, prenez donc le temps
daller crescendo, au fur et & mesure que vous maltri-
sez l'espace et votre expression corporelle.
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Collez-y votre dos en le gardant le plus droit possible
(vous ne devez pas pouvorr passer votre main entre le
dos et e mur) et regardez bien face & vous.

Une fois placée et stable, remontez le cocoyx de
maniére & laisser passer votre bras entre votre dos etle
mur

Vos jambes doivent rester tendues pendant tout
lexercice.

Replacez-vous dos collé au mur.
Répétez lexercioe plusieurs fois par semaine, & raison
de cinq & dix minutes & chaque foss.

LES JAMBES

Pour travailler la tenue de vos jambes, plusieurs exer-
cices s'offrent & vous :

Premier exercice :
Asseyez-vous sur une chaise puis tendez bien vos
jambes en gardant les pieds pointés.

Votre dos doit étre drott, vos abdominaux gainés, vos
fessiers contractés.

Au début, vous povez vous caler contre le dossier de
votre chaise.
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a faire ressortir tous les défauts de la peau et notre
viaine peau d'orange. Priviégiez le rouge en lumiére
ifuse, les tons orangés et les mauves chauds et pro-
fitez-en pour agrémenter votre ambiance lumineuse de
la lueur douce de bougies. Vous pouvez créer pour
Ioccasion des écrins de photophores avec des fetilles
de papier calque colorées que vous collez en cercles
autour de votre source e lumidre afin de tamiser et de
colorer cette demidre.

Etn'oublez surtout pas de trer vos rideaux pour ne pas
en faire profter le voisinage |

LES SENTEURS

Les senteurs représentent une partie importante de
votre chorégraphie puisque ce sont elles qui vont
s'incruster dans la mémoire offective et qui vont condi-
tionner votre voyage sensoriel

Privilégiez au maximum les parfums fruités et frais
les muscs, les fruts rouges, les aromes tels que la
vanile ou la cannelle sont particuiérement recomman-
dés. Alumez de lencens japonis (I a notre préfé-
rence 1), francais, chinois, indien ou tibétain selon votre
humeur, puis diffusez un nuage de parfum au musc
blanc - ce derier a la réputation d'étre un puissant
aphrodisiaque.
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Comme en tango, votre posture et votre allure générale
sont la ok d'une belle danse.

Louverture minimale requise pour de jois placements
pendant les chorégraphies et pour une melleur confort
dans vos mouvements est de quatre-vingt-dix centi-
métres. Tant que vous 'en serez pas & ce stade, conti-
nuez de travailer votre souplesse.

Les exercices
(sans la grimace, §'il vous plait !)

Avant de démarrer les exercices qui vont suivre,
‘demandez un avis médical : ne prenez pas votre corps
& la légere | Effectivement, ce qui peut peraire inoffen-
sif pour une amie peut ne pas I'étre pour vous.

Cette liste n'est pas exhaustive et ne remplace pas le
travail musculaire ou le stretching que vous pourtiez
faite sous lencadrement d'un coach, aussi, servez-
ous de cette rubrique  titre purement indicati, elle a
pour but de « cbler » plus précisément les positions
de votre corps a travailler pour les chorégraphies.

LA CAMBRURE

Pour travaillr la cambrure, placez-vous, les pieds nus
et gerement écartés, contre un mur.
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Gayest, cest décidé, ol le jour J | Afin que tout soit
parfaitement réussi, réservez votre journée, débranchez
portable, tékphone, Wi-Fi et tékévision, placez vos
enfants chez leurs grands-parents et offrez-vous une
demi-joumée détente.
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Plus vous serez & 'aise avec ['exercice, plus vous avan-
cerez votre assise, de maniére & ariver, au bout de
quelque temps, & étre placée au bord de votre sidge (si
Vous étes trop avancée sur votre chaise, vous placerez
Vos mains en appui sur lassise afin de vous foumir
Téquilbre nécessaire).

Vous devez garder les jambes tendiues et les pieds
pointés le plus longtemps possible. Pour cormmen-
cer, vous garderez les jambes jointes. Plus Iexercice
deviendra facle, plus vous les ouvrirez.

Si vous sentez vos jambes trembler, c'est que ca tra-
vale |

Vous pouvez pratiquer cet exercice & votre bureau. Si
Texercice devient trop facie, vous pouvez rajouter des
lests & vos cheviles.

Deuxigme exercice :
Adossez-vous conire un mur et placez vos jambes &
90° ; vous devez mairtenir la position assise ke plus
longtemps possible.

Dans les cours d'arts martiaux, quand 'exercice
devient trop facile, un partenaire s'assoit sur vous
(méme pas mal ...

Placez-vous prés d'une table et prenez appui dessus
avec votre main drofte.

Relevez la jambe droite & I'horizontale et maintenez la.
postion en gardant la jambe bien tendue et le pied
points ke plus longtemps possible.
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lo strip-tease

Prendre soin
de soi

Accordez-vous du temps pour un bon bain chaud et
moussant, avec une petite musique de fond et des
lumiéres douces.

Pensez & vous épler | Rien de tel que la douceur de
Votre peau, sur laquelle glissent les vétements. Allez
chez le colffleur vous faire refaire une coulewr, des
méches ou un balayage, profitez-en pour ki demander
une mise en pis avec quelques anglaises | Passez par
la case manucure et faites-vous faire ne french manu-
cure (sauf dans e cas du macilage « pin up » ol vous
demanderez une pose de vernis rouge).

Enfin, nihésitez pas & faie Une séance hammam-sauna
suivie d'un bon gommage : élminez kes peaux mortes |
Votre peau doit atre impeccablement douce, les
lumitres des bougies s'y refléteront de mariére trés
chatoyante. Rehaussez-la d'un voile de créme légére-
ment pailetée, d'huile o amande douce (avec parcimo-
nie) ou dhue de rose musquée.
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Osez tout savoir sur la fellation, Dino
Osez I"échangisme, Héleno Barbo

Osez faire 'amour partout sauf dans un it, Marc Dannam
Osez les jeux érotiques, Dominique Saint-Lambert
Osezlo saxe sur Inteme, Thomas Perin

Osez tout savoir sur le SM, Gala Fur

(Pour vous les filles) Osez les conseils d'un gay
‘pour faie Famour & un homme, Erk Rémés
Osez la fessée, ltalo Baccardi

Osez vivre nu, Marc Dannam
Osazlo saxe selon s astrs, Brgite Lahaio
Osez le bondage, Axterdam

Osez tourner votre fiim X, Ovidie

Osez préparer votre corps & I'amour, ltalo Baccardi
Osez faire I'amour & 2, 3, 4, Marc Dannam

Osez les nouveaux jeux érotiques,

Velvet et Dominique Saint-Lambert

Osez découtir le point G, Ovidie

Osez la bisexualité, Pierre des Esseintes.
Osez lo Kama Sura, arc Darnam ef Axterdam
Osez la chasse & 'homme, Jane Hunt

Osez réussir votre nuit de noces, Marc Dannam
Osez la sodomie, Corals Trnh Thi

Osez 'amour pendnt la grossesse, Ovidie

Osez la drague et le sexe gay, Raphaél Moreno
Osez coucher pour réussi, Einne b
Osez les sextoys, Ovidie

Osez la masturbation féminine, Jane Hunt
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vos hanches, déhanchez-vous & drofte puis & gaiche,
en poussant ce derier au fur et & mesure vers le bas,
de maridre & dégager votre bassin

Lachez tout.

Ne courbez surtout pas le dos, imposez-vous une
tenue corporelle strcte et impeccable.

Lorsque le pantalon tombe au sol, lissez-vous gisser
(délicatement ) terre, genoux écartés, en serrant bien

les chevilis de maniére & garder les bas du pantalon au
niveau de vos pieds.

sl
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 Jaune pourles peaux mates ou en maqillage de
soir pour les peatix foncées ;

« Blanche pour les peaux trés dlaires uniquement
en maqilage de soir.
Uapplication se fait au doigt ou a éponge humide - pri-
vilégiez cette derniére pour une appiication plus uni-
forme. Appliquez enstite votre fond d teint - de préfé-
rence liuide, a fare chaufer avant f'application, sur e
dessus de votre main - 'éponge humide de Intérieur
du visage vers l'extérieur, sans oublier la racine des
cheveux, les oreiles, la gorge et le décoleté. Prenez
s0in de ne pas en appliquer sur vos lévres, cela risque-
ait de faire vier la couleur de vore rouge & kévres.

Le fond de teint doit avoir exactement la méme teinte
que votre peau. Pour le tester, vous devez 'appliquer
surla joue, i est inutile dele tester sur le poignet ou les
mains, car la couleur de la carnation a cet endrot n'est
jamas la méme que sur le visage, plus exp0sé aux
agressions extérieures. N'hésitez pas & en mettre sur
les parties disgracieuses de votre corps qui se voient
(vieine cicatrice, hématome, bouton...) et & poudrer
ensute.

Il est possible d'appliquer un prodit anti-brilance par
tapotements trés légers en prenant une dose trés
légere de produt, sur la zone T du visage.

Pour camoufler les inégalités de la peau, les cica-
trices, les boutons et avires imperfections importantes,
ous pouvez également wtiiser des corecteurs ; mais
pour un meillur rendu, i st toutefois conseilé d'utiiser
un anticeme d'un demi-ton en dessous du fond de
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le strip-tease

LE PANTALON

Placez-vous de profil par rapport 4 Bob (i doit étre sur
votre doite).

Déhanchez-vous & gauche et ouvrez la glissiére.

Inclinez-vous vers Iavant en gardart les cheviles bien
sermées — de maniére & garder le bas du pantalon
oinGé entre vos pieds et les jambes tendues, le dos
cambré et les épaules légérement en arriére.

Placez vos pouces & l'ntérieur du pantalon et fates-te
gisser jusqu'a mi-cuisse - sile pantalon peine & passer
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1e soin du corps

Le magquillage

1l ne s'agit pas ici d'une liste exhaustive de différents
maquilages, mais Geux i Vous sont présentés vous
permettront davoir quelques bases pour 'occasion.
Grdez & 'esprit que cette étape est trés importante,
aussi importante que celle du choix de voire lingerie,
car le maquillage va contribuer & votre mise en valeur.
Ne le laissez pas de coté et prenez lo temps
drapprendre les bons gestes.

LE PREMAQUILLAGE

Avant de passer au maguilage proprement dit, il vous
faut passer par I'étape du prémaquillge. Ce dernier
consiste & préparer la « tole » que représente votre
visage afin de ki applauer un maquilage qui tienne
impeccablement (sans coulures et avec Unteint parfail,
Tout d'abord, netioyez bien votre peau et séchez-a
corectement. Appliquez une créme de jour ou une
base pour fixer ke fond de teint (ce dernier ne doit pas
étre gras). La plupart du temps une base indice neutre
suft, Les bases des couleurs stivantes sont utiks pour
quelques cas particuliers :

« Verte pour les rougeurs (4 utiiser ave parcimo-
nie, sur des cas de couperose, par exempl) ;

= Viokette pour les peaux asiatiques ou les teints
jaunes (convient également aux peaux termes ou pour e
maquilage du sof, ce qui peut étre rés utle dans ke cas
présent);

« Abricot pour les peaux noires ou métisses ;

 Bleue pour les teints trés clairs (type nordique) ;
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Arivée I, les escarpins que vous aurez aux pieds s
décolleront de vos talons. Retirez-les tout a fait (sans les
mains |) et laissez-les prés de vous.

Placez-vous & quatre pattes et relevez trés rapidement
les pieds de manidre & basculer des genoux a la nais-
sance des cuisses (ce qui vous évitera aussi de vous
faifte mal), et restez en appui sur la main gauche.

Saisissez-vous des bas de pantalon avec la main droite
en cambrant votre dos au maximum et déroulez le pan-
talon par-dessus votre téte.

Jetez-le devant vous.

Replacez-vous en position assise sur e oté et remet-

tez vos escarpins avec une seule mai (en I'occumrence,
lamain droite).
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et pour fini, les vétements « légers »  le soutien-gorge,
le bustier, ke string, le tanga... toujours en procédant
du haut du corps vers le bas.

Les accessoires nentrent pas dans les catégories
décrites ci-dessus, mais suivent le méme processus,
ous e refierez en commengant par ceux qui concer-
nent le haut du corps et en terminant par ceux du bas.
Noubliez pas que vous n'étes pas dans votre salle de
bains, enfermée & double tour, 'enlevez jamais le che-
misier avant la jupe !

Lors du retrait de vos vétements, placez-vous toujours
entre Bob et votre chaise, jamais derriére celle-ci |

Les vétements clés

Comme je I'ai déja signalé en début d'ouvrage, les
mouvements tels que je les explique s'adressent pour
des raisons pratiques aux croltiéres ; les gauchéres
peuvent stivre les consignes ou les adapter en les tra-
vaillant « & Penvers ».

Bob jouera ke rdke de notre spectateur, sa présence est
désormais importante puisque C'est vers ki que doit se
toumer le spectadie.
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Si vous étes ma belle-mére, s'llvous platt, oubliez que
Vous avez vu mon nom sur la couverture, nion, non,
Vous avez di ml vor.. Ne m'appelez pas pour me
raconter comment vous avez mis en pratique tel ou tel
chapitre et surtout pas pour que je vous préte Bob
Bob n'existe pas |

Si vous dtes ma belle-mére — Jinsiste | — amdtez
d'appeler mon homme pour i dire qu'i a épousé une
femme de mauvaise vie et quil fait la honte de la
famille : C'est que vous n'avez rien compris |

i vous étes un homme, surtout, ne toumez pas les
pages, refermez ce live tout de suite et passez & la
caisse, il faut 'offir d'urgence & votre femme | (Et
surtout, e jetez pas un coup d'cei vite fait pour vorr,
Glest comme les secrets des magiciens qui restent
entre magiciens : les secrets de femmes restent entre
femmes 1)

Si vous n'étes ni I'un ni lautre, vous n'avez aucune
raison de fre ce ivre...

Meaintenant, qui est Bob 2

Avent de vous plonger dans I'étude de l'art de
'effeilage, e vous dois une précision concerant Bob.
Bob est mon partenaire imaginaire lors de mes cours
deffeilage, G'est un prénom sans aucune signification
particuliére pour moi, mais sa seule évocation a ke don
de bien détendre les participantes aux cours de strip-
tease que je donne au sein de mon école. J'ai tenu &
Vous en faire profiter égalernent.

Vous I'aurez compris, il est le représentant de la gent
mascuine, adoptez- comme étant votre Bob & vous |
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Gomme pour Ihabilage, il existe un ordre pour
Ieffeuilage. Jo vous mets au défi de retirer joliment
Vatre string sans avoir etiré au préalable votre panta-
fon!

Dans ['ordre des choses, commencez par retirer :
Les vétements « couvrants » : le gilt, la veste, la jupe,

le pantalon.... puis les vétements « intermédiares » : le
cache-caeur, le chemisier, le porte-jareteles, les bas...
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Le petit truc en plus

Evitez les grimaces ainsi que les parquets qui risqueraient
de vous gratiler 'une belle écharde (ce serat dommage ).
faites attention aux moqusttes et aux tapis s vous laissez
frotter vos genou: : brlre assurée |

LA ROBE

En fonction de Fambiance que vous aurez créée et du
« théme » que vous aurez choisi de mettre en place,
choisissez de porter une robe. Le désavantage, c'est
qu'une fois la robe retiée, vous dévoiez tout votre
cors et quiil n'y a pas de degrés d'approche. Pour
palier néanmoins ce probléme et pouvor élaborer une
petite chordgraphie, pensez & rajouter des bas et un

ik
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Pour vous relever, remettez-vous & quatre pattes pus,
en prenant appui au sol avec vos mains, basculez vos
fessiers en armiére, gardez les jambes bien tendues et
remontez le buste en cambrant votre dos.

Laissez vos bras remonter doucement le long de votre
corps et déhanchez-vous & 'arivée.

Evidemment, ne fates jamais ke dos rond, pensez &
cambrer méme si la position est inconfortable (qui a dit
que c'état facile 7) |

Vous risquez d'avoir les genoux rouges lorsque vous
vous reléverez de catte position. Afin d'évier ce désa-

grément, entrainez-vous souvent sur ce mouverment et
tentez de le faie de plus en plus vite.

v
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Le relevé

Vous avez le dos tourné, chaque main posée sur e
dossier de votre chaise.

Vos pieds sont joints. Procédez a de douces ondula-
tions descendantes et arétez-vous au moment ol le
haut du dossier de la chaise arrive au milieu de votre
dos.

Remontez d'un coup sec en écartant les pieds et
tourez rapidement la téte sur le c3té.

Déhanchez & gauche, puis & drofte, puis & gauche
encore et revenez devant Bob.

Le dancing chair

Voici une petie technique de chaise simpe, meis qui
fait son effet.

Choisissez un sidge sans accoudoirs, avec une assise
entissu dans [déal). Si'assise n'est pas en tissu et que
Vous étes en lingerie, pensez & poser un valle fin sur le
siége afin de pouvoir effectuer les pivots plus facement,

Asseyez-vous bien au centre de la chaise, les jambes
toumées sur le cdté gauche, de profi par rapport &
Bob, puis placez votre bras gauche sur le dossier (0o
sera votre point d'éqibre) ainsi que la main drofte sur
Tassise deidre vous.

Penchez légérement votre buste vers lamiére et tournez
os épaules de trois quarts face (votre bras droit doit
&tre n peu repli).
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pivotez sur vos pieds de
maniére & vous retrouver
accroupie. En méme temps,
leissez tomber vos bras de
chaque oité en esquissant
laforme d'un solei. Une fois
accroupie, vous devez avoir
les mains de chaque cté
du corps, les bras bien
tendus.

Gommencez & vous relever
en eflectuant le mouvement
inverse. Une fois relevée,
vos deux bras sont de
nouveau au-dessus de votre
téte, laissez glisser une main
e long du bras opposé et
toumez-vous vers le mur.

Vos deux mains sont au riveau
de vore visage (si vous avez une
commods, vous poserez les mains.
dessus), esquissez un jeu de
jambes en vous déhanchant &
gauche, puis & drotte, puis & gauche de
nouveau.

Retoumez-vous en vous adossant au mu,
le bassin bien écarté de celi-ci et sur la pointe
des pieds ; déhanchez-vous.
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baissez le menton pour parfaire un regard de biche.
Détachez vos cheveux et effectuez une ample rotation
dela téte afin de balancer votre chevelure.

Revenez au point de départ en tendant votre jambe
choite vers 'ariére et en faisant pivoter votre buste de
profi.

Eflectuez de nouveau un mouvement circulaire avec
Vatre jambe et ramenez-la, croisée sur la gauche.

Replacez votre min droite sur lassise et balancez la
téte en arriére (Bob est sur votre droite).

Pour vous relever, décroisez les jambes avec détermi-
nation et placez la pointe du pied droit sous votre
fessier, sur e devant de la chaise.

Pivotez sur la pointe de vos pieds en vous cambrant et
n laissant remonter vos mains le long de vos jambes
(Bob est sur votre gatiche).

Les petits trucs en plus :

En posion assise, il rive souvent que Nous ayons un peu
plus de « bidon » et que nos jols poignées d'amour
fassent leur appariton.

Pour éiter de vous senti ma a laise, grandissez-vous,
tirez-vous comme si vous vouiez vous envoler et cambrez-
Vous au maimum, cela aura pour effet de « ter » votre
Ventre et de tendre volre talle.
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Tendez votre jambe gauiche puis, sans la poser au sol,
relevez la jambe crolte en faisant un mouvement de
pédalo (comme si vous faisiez des abdominaux) et
posez tout de site vos pieds  terre.

Votre jambe gauche dot &tre pide & 90°, votre jambe
droite doit étre tendue, ke pied tourné vers lntérieur (et
nion posé sur le talon)

Ramenez votre main drotte sur l'assise entre vos
jambes et effectuez un mouvement circulaire au sol
avec votre jambe droite tendue.

A arrivée, vos deux jambes doivent étre repiées sur
chaque 6316 de la chaise, et vous devez avoir vos deux
mains croisées a la verticale, sur I'assise, face & vous.

Ramenez I'épavll gauiche au niveau de votre menton et
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Le néo-burlesque, lancé il y a une vingtaine d'années
aux Etats-Unis, revient aujourd'hui sur le devant de la
scéne. Ce courant trés spécial, proche de funivers du
strip-tease des années 1950, met ce demier en scéne
par le biais de « pefites histoires droles » et sexy, avec
des « danseuses-actrices » ressemblant a des pin-
up aux gestes exagérés, au maquillage excessif
Le néo-burkesque se distingue du stip-tease par les
artfices quitiisent les danseuses et ke look qu'elles se
donnent. Vous ferez facilement la. différence : les
actrices de néo-burlesque sont sowvent utra
maqilées et coifées d'anglaises, vétues d'un corset
ou d'n see-taile, de nippies, de bas résiles et de
gans...

PETITE HISTOIRE D'ARTSTRIP,
LA PREMIERE ECOLE
« SENSUELLE » FRANCAISE

Les consels contenus dans ce guide sont ceux que
Jenseigne aux éléves de I'école ArtStip.

La premiére école de strip-tease vit e jour fin 2002. Ini-
tialement prévue pour la formation des jeunes femmes
du milleu du spectacle et leur encadrement, qui encore
aujourd'huii laisse souvent & désirer, I'école ouvre ses
pories au grand public presque par hasard et recueile
aussitot de nombreux témoignages de soutien et de
reconnaissance de la part des clientes conquises par
nos cours, & mile fieues de la vuigarité qu'on prétait au
strip-tease & 'époque. ArtStrp touche les médias qui
relaient l'nformation et popularisent son image haut de
gamme et la notoriété de son coaching. L'école, avant-
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Louverture

Passez derriére la chaise en prenant pour repére les
pieds arriére du sidge.

Placez votre main gauche sur le dossier (en soutier),
puis placez votre pied gauche demriére le pied amidre
dioit de la chaise. Piotez sur la pointe du pied en
esquissant simultanément n arc de cercle aves votre
jambe drote.

Placez le pied droit l6gérement sur ke cdté de la chaise,
de maniére & montrer vos genoux, et relevez-en bien e
talon.

Votre jambe gauche est tendue, votre pied & plt, votre
jambe droite est légerement pie, votre pied sur la
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Violeta Carpentier

S€EZ..

le strip-tease

Lauteur de oe guide, Violeta Carpentier, est la responsable
et fondatrice ’ArtStrip, la plus importante école de strip-
tease en France, créde en 2002, et accueillant aussi bien des
professionnelles du lap dance que des femmes désireuses de
découvrir cette forme de danse.

Elle nous livre ici tous ses secrets, expliquant en détail mille
petites choses qu'il ne faut pas oublier avant de débuter
son numéro : comment choisir la lumiére et la musique,
comment se maquiller le visage et le corps, comment opter
pour lo chemisier, lo soutien-gorge ou la culotte les mieux
‘adaptés aux circonstances (done faciles & enlever et i joter
en Lair)... Mais surtout elle vous fera déoouvrir Tart ot les
maniéres de dévoiler progressivement et sensuellement
votre épaule, vos jambes, vos seins, et plus si vous le juges
nécessaire. Largement illustré par Axterdam, ce guide vous
permetira d'apprendre pas & pas des chorégraphies et lart
de Peffeuillage.

«Osez» est une collection de petits guides précis ot ludiques,
consacrés & toutes les pratiques sexuelles.
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Loccasion révée

trouver le moment propice. . Si d'un air désinvoke vous
mettez la musique en marche, vous jetez au diable vos
Iunettes et votre pince & cheveux en faisant toumoyer
Vatre criniére et en déchirant votre chemisier ~ surtout
si en temps nomal vous étes plutct du genre giet-jupe
longue avec mocassins et sooquettes — il y a fort &
parier que votre partenaire fera un malaise. Prenez lo
temps de prévoir une chaise aussi pour i
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pointe.
Cambrez-vous et ramenez votre épaule droite sous
votre menton.

Remontez Kgérement votre upe avec la pulpe des
doigts pour bérer n peu e genou puis relachez.

Passez de Iautre coté de la chaise en vous redressant
et en croisant vos jambes par-deriére.

Esquissez le méme mouvement de ce cdté-ci puis
retoumez-vous complétement.

Relevez votre pied au riveau du genou de Fautre jambe
et, simuttanément, basculez votre téte et vos épaties
en amiére d'un coup sec.

Reposez votre pied et passez au mouvement suvant.

QUELQUES MOUVEMENTS DE BASE

Le sol

Pour effectuer ce mouvement, vous avez besoin d'un
mur plan (sans tableaux, sans pots de fleurs encom-
brants) ou d'une commod.

Sivous avez un mur :
Dirigez-vous vers le mur et adossez-vous-y ; déhan-
chez-vous et relevez vos deux bras au-dessus de votre
téte d'un geste assuré et flide. Placez-vous sur la
pointe des pieds en décolant votre bassin vers avant
(seul e hauit de votre dos est en appui sur le mu) et
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gardiste s'il en est, propose depuis sa création en
France des actités féminines ludiques et permettant &
chacune de réveler la femme qui est en elle, par une
approche  personnalisée, sans jugement d'aucune
sorte et avec la plus grande écoute qui est due &
chacune.
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A Vicenta et Lola pour tous les rayons de solei qu'slles ont
mis dans ma vie.

A Greg, men Bob émaj,pour scn Amour et son souten
‘sans failles tout au long de nos chéres années de vie
commune.

A mes fis, Hugo et Alexancre, pour quiis apprennent que kb
respect d'une femme passe par e regard qu'on pose sur
alle tout camme le premier regard que on a pasé sur eux
avec beauccup d'amour et de délcatesse.

Eté Francisco, qui ma foujours moniré qu'on pouvait aimer
une femme toute sa vie et a respecter en tant que tel.

J tions également & rencie hommage & ma grand-mére,
‘sans quip ne serais pas el que je suis avjourd i, & qui
Jo voue une grande admiration pour ce qu'sle est: fiérs,
‘égante et absolument Forme. Par o biais de oss
‘quelques pages peut-étre ransmetrais- mon amour do la
féminits & ma fle, qu prencka un jour I relas (qui e prend
e rés bien, d'aileurs, qu est-ce que ga pousse vite I et
qui perpétuera peut-étrs I fuit de mon travaila travers des
(générations de fammes toujours de pls en plus.
épanouies.

"Remerckments infnis & mon éditeur sans qui oo ire.
maurait probablement jamais w le jour !

Violeta Carpentier est 'une des fondatrices de Iagence
AtStrp et continue iy enseigner e strip-tsase.
Contact : wwwartsti.fr
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Faire un strip-tease, ce N'est pas uniquement faire un
numéro de maniére totalement détachée. G'est surtout
et avant tout prencre possession d'un personnage qui
Vous ressemble et qui ait votre personnaité, simple-
ment avec quelques inhibitions en moins... Faire un
strip-tease, cela se prépare |

LANNIVERSAIRE

et événement peut &tre F'occasion de toumer une
page sur celle que vous étiez et d'ouvtir une nouvelle
étape de votre maturitd féminine et de votre vision de
Vous-méme.

Petit exemple : le diner aux chandeles, le grand clas-
sique. Pour préparer un repas de « mise en condfion »
Soyez romantique, épargnez & votre partenaire les
petits soucis et les gros tracas de votre journée, et
surtout écoutez-le. Gardez le sourire en toutes circons-
tances et tentez de retrouver e que vous avez ressenti
lors de votre premier rendez-vous avec li. Charmez-le
de nowveau. Sans trop en dire. Sans trop en faire.
Aprés le desser, la soirée n'étant pas fre, invitez-te &
vous rejoindre dans la piéce que vous aurez préparée
au préalable. C'est le moment de lui remettre votre
cadeau et de le laisser succomber & I'étonnant spec-
tacke que vous Iui avez mioté |
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La décoration
L/ESPACE DE VOTRE SHOW

Afin de pouvoir évoluer & votre aise sans vous prendre
les pieds dans le tapis ou dans les meubles, il me
semble nécessaire que vous disposiez d'au moins un
espace ibre de douze a quinze metres carrés. Si vous
préférez le strip-tease « cabaret », ol e jeu et Ichange
sont permis, vous aurez besoin de plus de surface que
si vous vous limitez & la ap dance.

Prenez le temps de faire vos repérages et de
compter vos pas en fonction de votre espace. Effec-
tivement, la musique et votre chorégraphie doivent étre
parfaiterment synchronisées, un comptage rop rapide
ou un espace trop réduit pouvant modifier notablement
cette dermire et créer une disparité génante pour le
spectatewr. Si vous manquez de place, tout n'est pas
perdu, vous aurez moins d'aise, meis Vous pouTez tout
& fait adapter la chorégraphie & vore intérieur en trichant
un peu.

Gardez encore & l'esprit que vous allez avoir besoin
despace pour mettre en ceuvre votre chorégraphie et
dévoller vos alouts avec sublilté. Par conséquent,
nihésitez pas & pousser quelques meubles si besoin st

Faites attention au revétement de votre sol. Evitez les
tapis comés dans lesquels vous risqueriez de vous
prende les pieds ; rangez-les au placard temporaite-
ment ou pensez a collr les coins relevés avec un ruban
double-face suffisamment puissant pour qu'is ne
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PENDANT LES VACANCES

Voici le moment de laisser fibre cours & votre imagina-
tion sur votre lieu de vilégiature, & un moment ol les
ptits tracas du quotidien sont rekgués au placard. Si
Vous étes en Asie, jouez-la mystérieuse geisha ; si vous
étes en Orient, jouez-a mystique danseuse du ventre ;
servez-vous de lambiance dans laquelle vous
baignez pendant votre séjour et ajoutez-y votre
piment personnel. Cela va certainement vous deman-
der des facultés d'adaptation prodigieuses, les
chambres d'hotel nétant pas forcément ce qui se fat
de plus glamour et ne disposant généralement pas de
lecteur de musique. Profitez de ce sience pour faire
&clater votre rire et jouer des sonorités créées par le r6-
lement des tissus, faites claquer vos talons, marquez le
rythme que vous souhaitez donner & vos déhanchés.
Votre sourire et votre regard feront le reste, pourvu que
vos gestes solent fluides et assurés.

LA PETITE SURPRISE INOPINEE

Le plus joi cadeau est celui qui vient du coeur, sponta-
nément. Lorsque vous serez aguerrie dans les tech-
niques de strip-tease et que vous vous sentirez parfai-
tement liore d'étre femme et soutenue en tant que telle
par votre partenaire, armivera le moment ol Fenvie vous
prendra de lui faite une petite surprise. Peu importera
alors loccasion, celle-la sera la bonne, pour peu quiily
ait un réel partage entre vous deux. Lorsque vous en
serez & ce stade, vous aurez parfaitement intégré la phi-
losophie de Fart du strp-tease.
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Liastuos : pour e mouvement, vous devez e placée
dos & Bob afin de e pas dévoller votre entrejambe.

Les petits trucs en plus :

Surtout si vous étes en surpoids, ne tentez pas le loup, e
prefmier mouvement que e vous ai expliqué est argement
suffisent et spectaculaie, la chaise risquerait e casser lors
du dernier exercice.

Pour la méme raison, choisissez une chaise robuste et
stable, oubliez totalement les chaises & roulttes et les
chaises piantes.

Le cou-de-pied
1l ne s'agit pas de donner un grand coup de tatane &
Bob, mais de travailler la cambrure de votre pied |

Quel que soit I'écrin de votre pied, sa tenue doit étre
impeccable. Hors de question d'avoir les pieds flex (et
e me dites pas que ce 'est pas grave, que ga viendra
aprés : si vous commencez & penser comme ¢a, cela
e viendra jamais |).

Une fernme, par définition, est un étre délicieux et empl
de gréce, fates donc honneur & cet a prion et travaillez
la postion de vos extrémités.

Idéalement, votre cou-de-pied (c'est ainsi que fon
niomme le dessus du pied) doit étre contigu & votre tivia
lorsque vos pieds sont pointés.





index-23_1.jpg
préparer un strip-tease

bougent plus. Evitez également les surfaces « textiles »
dans lesquelies les talons de vos escarpins pourraient
accrocher et testez vos chaussures au préaleble atten-
tion & la catastrophe si vous glissez trop & cause de
votre semele ).

LES MEUBLES

La chaise

Le seul meuble qui vous sera indispensable est une
chaise. Ele vous sert de point d'appu et de centre
déqibre, et sera du plus bel effet pour vous mettre en
Valeur si vous savez la choisi.

Afin qu'ell soit il et confortable, prévoyez une chaise
sans accoudoirs, vous poserez négligemment un voile
sur lassise (cf. chap. «les mouvements de danse »)
Faites bien attention & ne pas la choisir avec une assise
en osier tressé, elle risquerait de vous laisser des
marques disgracieuses sur les fesses. Proscrivez éga-
lement le cuir qui risquerait de produire des sons
quelque peu incommodants lorsque vous serez assise
en lingerie. En fonction de I'esprit général que vous
aurez choisi de donner & votre « spectacle », prenez
une chaise assortie. Par exemple, si vous avez créé
une ambiance plutét « cabaret », priviégiez une cheise
« bistro » laquée nofe qui trdnera avec élégance et dis-
tinction au milieu de la piéce.
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Pour continuer aves les techniques de chaise, voic rois
autres mouvements & e faire sous aucun prétexte si
Vos gestes ne sort pas assrés (vous en prenez la
pleine responsabilté en cas de blessure) :

« Placez vos genoux au beau mileu de lassise de
Vatre chaise (vous étes de profi per rapport & Bob),
mettez les mains au sol et relevez les pieds : battez-les
rapidement et recressez-vous.

o Placez-vous derriére la chaise, placez le dossier
au creux de votre ventre et basculez vers favant en
posant vos coudes sur lassise.

Relovez vos jambes en en gardant une bien tendue,
la seconde étant repliée avec ke pied au niveau du
genou de l'autre jambe.

Gambrez-vous au maximum et relevez bien votre
tate.
Rabttez vos pieds pour vous relever.

« Placez-vous sur lassise, jambes croisées (a
droite au-dessus), de profil par rapport & Bob.
Faites basculer vos épaules face & li puis placez les
mains sur Tassise, derrére vous (comme si vous étiez
assise normalement).

Dépliez les jambes en tendant au meximum la droite et
n louvrant en éventall. Laissez la gauche la suivre et
repliez les jambes de I'autre ot6 de la chaise en croi-
santla gauche par-dessus.





index-87_1.jpg
quelques notions de base

Les écarts

Vous 'étes pas souple ? Vous faites partie de la majo-
fité de la population féminine. Vous avez certainement
e quon appelle une idée reque. Effectivement, &
moins d'avoir des problémes physiologiques trés parti-
culiers, tout le monde peut réussir un écart ; il sufft,
‘comme pour tout, de travailler.

En oui | La souplesse s'apprend, alors inutie de vous
convaincre que Vous n'étes pas souple, vous ne trom-
perez personne, et tout e monde saura que vous étes
juste feignante.

Evidemment, s'il n'y a pas besoin de savoir faire le
grand écart pour époustoufier Bob, savoir placer vos
Jambes et leur conférer une jolie tenue vous aidera pour
Voire démarche, vos chorégraphies ef, surtout, voire
bien-étre |

Tout d'abord, faites un pelit test. Asseyez-vous sur
une chaise et tendez vos jambes en lair. Que
constatez-vous ? Si vos jambes sont kgérement pides
et que vos pieds sont flex, je vous annonce d'ores et
éja qu'iva vous falo du travail... beaucoup de traval
Meais on 'a rien sans rien |

Dans la rubrique « les exercices », & la page suivante,
vous trouverez quelques maniéres de travailer vos
écarts ; toutefois, ces derniers n'étant pas absolument
nécessaires & la réalisation d'une jolie chorégraphie, I
nest pas important que vous ayez une ouverture par-
faite. En revanche, il est indispensable que vous sachiez
placer Iétirement de vos jambes ainsi que la cambrure
de vos pieds.
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temps norml, vous wtiisez vos deux mains et procé-
dez du haut vers le bas, ce qui n'est pas trés esthé-
tique. La seconde, C'est quen procédant de cette
mauvaise maniére, vous fisquez, dans le stress,
doublier de défaire un bouton. Je vous laisse e soin
dimaginer la suite, quand on entendra votre chemisier
se déchirer.

Donc, tenez le pan gauche de votre chemisier dans la
main gauche et déboutonnez-te du bas vers le haut
avec votre main drote.

Uindex se place entre les deux pans, sous e bouton, et
e pouce fait toumer ce demier de maniére a le faire
passer dans la boutorniére (d'ol lintérét que celleci

soit légerement dlargie aux ciseaux i elle est trop
étroite)
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Recouvrez de nouveau [épale et tourmez-vous afin de
faire face & Bob en gardant les deux pans du chemisier
bien serrés entre eux, vos mains sur le col (aucune
partie de votre poitrine ne doit étre visible)

Déhanchez-vous & gauche, ouvrez le chemisier d'un
coup sec et lissez-le giisser le long de vos bras.
Récupérez-le dans vos mains, derriére le dos, et jetez-
el plus loin possible sur votre droite en écartant lége-
rement les bras de votre corps.

Attention, lorsque vous découvrirez les épaules, ne
devront apparaitre que les bretelles du soutien-gorge,
sans dévoller complétement ce dermier.

Pour éviter de découvrir le sein, rebattez le pan du che-
misier sur la poitrine.
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En remontant la main, vous passerez automatiquement
au bouton suivant et serez assurée de ne rien déchirer
lors du retrait,

Une fois tous les boutons défeits, faites face & Bob en
marquant un déhanché désinvotte puis tournez-vous et
déhanchez-vous a gauche.

Tenez fermement le col du chemisier avec vos deux
mains et découvrez I'épaule droite en adressant, par-
dessus oelle-ci, un regard complice & Bob.
Recouvez-la

Déhanchez-vous & droite et découvrez I'épauie gauche,
méme regard pour Bob.
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LE T-SHIRT

Pour e retrait du T-shirt, malheureusemert, il n'y a pas
la possbiits de « jouer » vraiment avec Bob, un T-shirt
‘est un moroeau de tissu par lequel on passe la téte et
qui n'offre pas beaucoup d'opportunités de « couvri-
décounti ».

Face & Bob, ou de trois quarts face, remontez-e en
croisant vos bras, jusque sous votre poitrine, puis
toumez-vous.

Vous étes, & présent, dos & Bob.

Faites gisser votre T-shit vers le haut en prenant garde
a ne pas défaire votre maquillage ou votre coffure,
déhanchez-vous & gauche et jetez le vétement le plus
loin possble sur votre cote, en jetant un ciin d'ceil &
Bob par-dessus votre épaie draite.

LA JUPE

Placez-vous de profi per rapport & Bob (I doit ére sur
votre drotte).

Déhanchez-vous & gauche et ouvrez la glissire.
Inclinez-vous vers l'avant en gardant les jambes bien
sermées et tendues, le dos cambré et les épales lége-
rement en arriére.

Placez vos pouces & l'ntérieur de la jupe et faites-a
gisser jusqu'a mi-cuisse (si la jupe peine & passer vos
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LE CACHE-CGEUR

L cache-cceur, tout comme le T-shitt, n'est pas un véte-
ment que je vous recommande car lors du retrait, vous
découvtez toute votre anatorrie, au lieu de jouer & sug-
gérer avant de dévoler. Quoi quil en soit, pour le retait
u cache-coe, voici comment procéder : toumez e dos
& Bob et déhanchez-vous. Regardez-#e par-dessus votre
épale et déhanchez-vous sur votre gauche.

Délacez délicatement le ien et maintenez le pan avant
du cache-cosur avec votre main droite. Récupérez le
pan inteme avec votre main gauche et ouvrez le pan
avant en regardant votre main droite et en maintenant
e déhanchement a gauche. Déhanchez-vous & drote
et owrez e pan inteme avec votre main gauche. Le
cache-coeur est totalement ouvert.

Passez & la méthode du chemisier

Déhanchez-vous a gauche et décowrez I'épaule
drote. Recouvrez-la.

Déhanchez-vous & droite et découvrez
I'épauie gauche. Recouvrez-la.

Q\ g Placez vos mains sur f'encolure et
S toumez-vous vers Bob.

Ouvrez d'un coup et laissez gisser votre.
‘cache-caeur le long de vos épaules.

Rattrapez-le dans votre dos et jetez-e le plus
loin possible en vous déhanchant du coté 0pposé.
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Attention & vos chaussures : si les bouts en sont trop
pointus, vous risquez de voir la jupe vous revenir & la
téte | Dégagez bien la jupe sur ke 631 en la poussant
avec l'extréme pointe de vore escarpin.

Dégagez e talon drolt puis, avec la pointe du pied,

dégagez la jupe sur le o3t gauche, ke plus loin possible
de vous (vous devez, pour e faire, Croiser les jambes).

VARIANTE AVEC UNE JUPE PORTEFEUILLE

i vous préférez utiiser une jupe portefetile, c'est que
ous n'aimez pas la simplicité. Soit | Reirer ce type de
vétement, tout comme un cache-caeur, requiert un
minimum de coordination.

Tout d'abord priviégiez idéalement une jupe dont
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hanches, déhanchez-vous & drofte puis & gauche, en
poussant au fur et & mesure la jupe vers ke bas, de
maniére & dégager votre bassin)

Lachez tout.

Ne courbez surtout pas le dos, imposez-vous une
tenue corporelle strcte et impeccable.

Lorsque la jupe tombe au sol, redressez-vous et
déhanchez-vous de nouveau & gauche, puis a drofte.
Dégagez le talon gauche (attention & ce qu'l ne reste
pas accroché au tissu, puis le pied entier et posez-le
surle cdté de lajupe. Prenez garde & ne pas marcher
sur le tissu, surtout si votre jupe s'est largement
évasée au sol en tombant (vérifiez toujours en jetart un
rapide coup d'ceil & vos pieds)
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I'attache se fait avec des flens, placés sur le cd1é (c'est
plus jol et sensuel.

Tourez le dos & Bob et déhanchez-vous du bt des
lagages (pour la suite de I'expiication, nous allons ima-
giner quls sont & gauche), regardez-lo par-dessus
Vtre épavle et déhanchez-vous sur votre gauche.

Délacez délicatement le ien et maintenez e pan avant
de la jupe avec votre main drote afin qu'elle ne tombe
pas au sol.

Récupérez le pan inteme avec votre main gauche et
ouvrez le pan avant en regardant votre min droite et en
maintenant le déhanchement a gatiche.
Déhanchez-vous & droite et ouvrez ke pan inteme avec
Votre main gauche. La jupe est totalement ouverte.

Relachez le pan de volre main gauche et, simultané-
ment, toumez-vous face & Bob, Vous tenez votre jupe
uniquement dans la main drofte.

Jetez-la lo pus loin possible en vous déhanchant du
Bt Opposé.
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d'une auire, pourvu qu'elle s'approprie parfaitement les
vétements qu'slle porte et qu'slie joue & fond la carte de
son personnage.

Bref, tout est dans Iattitude, et quel que soitle public
que nous souhaitons séduire, nous devons composer
avec notre palette de « masques » car tout est
affaire de séduction, méme dans la vie « non amou-
reuse ». Vous devez donc, & plus forte raison lorsqu'l
Saght d'offir un strip-tease & votre partenaire - la fina-
Iité, c'est un jeu de séduction entre vous deux -,
soigner votre apparence et fmage que vous renvoyez.

LE REGARD

Faites pétiler vos yeux | Mettez vos yeux en valeur en'y
déposant une goutte d'eau de bleet tous les jours. Le
regard est le plus important, soignez-le. En plus de
Vatre macilage et des soins que vous y apporterez
quotidiennement, entrainez-vous a faire perier vos yeus.

LE SOURIRE

Soignez votre sourire, vos dents doivent étre impecca-
blement blanches (alignemert n'est pas un probléme,
est aussi ca qui fit votre chame ).

Face & un miroi, entrainez-vous & sourre et surtout &
fire, sans restriction aucune, poussez vos lmites en
restant toujours... glamour.
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Lattitude

On distingue une dame d'une jeune fle & son attitude.
Comparez une femme de trente ans & deux moments
différents de la semaine. Le lundi, elle est posée et réflé-
chie, marche en fixant un point bien précis devant elle,
menton releve, téte haute, et ells porte un taillur et des
talons. Le samed, el est un peu follasse, marche en
baskets et porte un baggy, s'améte devant tous les
magasins, regarde a gauche et a drofte, s'amuse d'un
ien. Elle peut 8tre tout aussi sexy d'une maniére ou
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dien, & soutenir vos certitudes et apaiser vos doutes,
bref, & vous aimer, Bob ne verra pas les petits défauts
surlesquels vous vous focalisez tant : il va simplement
‘apprécier le geste et comprendre que ce cadeau que
vous i offrez, avec tout Ge que cela peut vous Godter,
st un cadeau du caeur. Il ne cherchera absolument pas
& savoir si vous avez des vergetures, de la cellite ou
des cicatrices de guerre.... Parole de scout !

Le jeu de la séduction, C'est avant tout savoir se faire
désirer de lautre.

Le fait de vous rendre inaccessible — par le biais
datiitudes et de regards bien étudiés, pour ensute
ouvir une bréche par laquelle e partenaire de « jeu »
pensera pouvoir vous atteindre ~ va vous permettre de
dominer parfaitement 'échange et de le diiger & ol
vous souhaitez qu'l alle.

Pour vous donner un exemple un peu abrupt, i va faloir
que vous appreniez & jouer e la carotte et du baton
donner fimpression d'ofir pour reprendre tout de suite
aprés et toujours avec le sourie et les jeux de regard.

Servez-vous de la frustration que vous pouvez occa-
sionner en apprenant & la doser justement, cela vous
promet de longues heures grisantes en perspective |
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LE LANGAGE DU CORPS

Voici quelques gestes & expérimerter qui en disent long
sur vos attentes :

« Mordiler 'un de vos doigts replié est révélateur de
vos attentes sexuelles ;

« Dans la méme gamme, nous avons les caresses
des cous-de-pied ;

« Passer la main dans ses cheveux ;

« Se masser longuement la nuque...

Lart de cacher
et dévoiler

Evidemment, nous avons toutes des complexes,
Timportart est donc de parveni & « vivre avec » et,
surtout, & se déshabiller en offrant au regard de Bob ce
i nous chagrine tant.

Par mes années d'expérience, je peux vous dire deux
choses. La premiére est que, défaut ou pas défaut, un
homme est un homme et devant une femme nue, il
perd ses moyens ; vous avez le contrdle total.

La seconde est que, aprés tant de temps passé & vos
dtés & supporter vos caprices de star, votre moue
boudeuse et vos scénes dignes d'un plateau hollywoo-
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niveau du pied (0@ que 'on appell e coup de pied),
Votre plante de pied doit éire creusée en cerce, et lo
dessus de votre pied former une ligne droite avec volre
jambe tendue.

Lorsque vous cambrerez le dos, si votre cambrure est
bien anondie, d'autant plus si vous étes placée de
profi, cela aura pour effet de mettre en valeur votre poi-
trine (testé et approuvé également pour les petites poi-
trines 1), de tendre votre ventre, dégager votre cou et
entrouvrirvos lévres (per la bascule de la téte en ariére),
de femer les yeux.. Et C'est sans compter sur le
rebondi de vos fessiers | Pas sire que Bob reste de
marbre |

Les petits trucs en plus :

i vous étes colfiée un peu & la sawvageonne, lissez
‘quelgues méches trainer négigemment sur vos lévres,

,*’V résultat garanti |
Pour accentuer votre cambrure, nhésitez pas  elever vos

bras en plagant vos mains dans vos cheveu, cela aura
pour effet de vous fare creuser encore plus le dos.
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Pour le reirer sensuellement, passez une main dans
os cheveux, déhanchez-vous et jetez le bustier loin du
GBt6 opposé.

LA NUISETTE

A la fin de votre strip-tease, placez-vous dos a Bob,
faites toumoyer la nuisette par-dessus votre téte et
faltes-la gisser lo long de vos bras |

LES CHAUSSURES

Les chaussures sont le seul accessoire qui ne se
retire jamais, ou alors de manidre trés furtive lors du
retrait du pantalon ou des bas, pour étre aussitot remis
enplace|

Lors du retrait des bas, les escarpins doivent rester
drotts, sans se coucher au sol, afin de pouvor replacer
immédiatement le pied dans la chaussure.

Lors du retrait du pantalon, les mules se décrochent
doucement au sol et se remettent déiicatement avant
de se relever.
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Une autre version, mais Un peu moins visuelle, veut
que, pour retirer vos bas, vous placiez la pointe de votre
pied sur lassise de Bob, entre ses jambes. Une fois
Votre bas enrouk, laissez Bob e retier de votre pied.
Répétez lopération de Iautre cdté |

LE BUSTIER

Pour reirer un bustier, attendez d'avoir de la maitrise et
procédez au délagage avec Iassistance de Bob.

Faites comme pour le soutien-gorge, & cette différence
prés que vous n'aurez pas de bretelles a retirer.

Maintenez-le bien pendant le délacage afin qu'il ne
tombe pas au sol.

Une fois ce demer ouvert, toumez-vous et placez-vous
dos & Bob.
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En position assise, jambes croisées, placée de trois
quarts face, posez le coude sur le genou puis pinoez les
doigts du gant avec les dents en tirant pour le retirer
doucement. Enlevez-le avec lautre main.

Pivotez de lautre coté de la chaise et répétez
Topération avec fautre gant.

LEVENTAIL

Ltiisation de 'éventail n'est pas anodine. L'éventai est
un petit accessoire trés féminin qui posséde son
propre langage.

Pour en saisir quelques notions, voici ce que certaines
posttons signifient :

« Si vous le tenez dans la main droite devant votre
visage, il invite celui & qui vous acressez votre regard &
ous suivre.

« Sivous e tenez fermeé dans la mein drotte, il signi-
fie que la personne & qui vous adressez votre regard est
trop entreprenante.

« i vous le faites gisser fermé sur votre joue, i
signifie & la personne & qui vous acressez votre regard
que vous l'aimez.

« Le poser sur vos lwres invite au baiser.

o Vous cacher deriére I'évental et lancer des
ceilades & votre partenaire signifie que vous lui deman-
dez 'l vous aime.
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Les petits trucs en plus :
Déhanchez-vous toujours du o3t opposé & celui par lequel
Vous retrez o véterment. Si vous vous déhanchez & gauche,
jetez votre veste & droite |
Ne vous déshabilez jamals derrise volre chais, e retrait

des vétaments se fait toujours en zone « dscouverte », ntre
Bab et votre assise |

Lutilisation
des accessoires

LES GANTS
Iy a de multiples manires de refirer une peire de garts.

Entre e retrait & la Gilda et celui a la Vioketa, il y a aussi
lamaniére Marie, Laure ou Claire. A vous de choisir |

Voo les deux maniéres que je préfere :

De dos, ramenez vos deux bras tendus au-dessus de
Votre téte, atirapez un bout de tissu & lextrémité du
gant (au niveau du coude) et déroulez ce demier &
Tenvers en vous déhanchant toujours du G616 0pposs.

Répétez lopération avec Iautre gant |

128






index-130_1.jpg
Osez

le strip-tease

A vous den décounti les autres significations, mais ne
le faites surtout pas glisser dans votre main, il voudrait
dire que vous haissez celui que vous regardez |

LE CHAPEAU

A n'utiiser que lorsqu'on met en place un numéro
élaboré, le chapeau ne se porte que quelques instants
‘au moment de « Fouverture » du show.

Débarrassez-vous-en vite, i risque de vous géner et de
ous « renfermer » plus que de vous mettre en valeur.

LES NIPPIES

Voici un petit accessoire (I y en a de trés jols) bien pra-
tique lorsqu'on retire son soutien-gorge et trés sensuel
1l S'agit de piéces de tissu ou de sirass auto-
collantes qui dissimuent vos mamelons.

7N

Nhésitez pas & vous en parer.

Pour ceux qui ont des pampiles
que vous souhateriez faire
tourner, il faut le coup

de main. Voici deux
méthodes  parmi
dautres : levez les
bras et sautilez sur

place (ce nest pas
:'§ forcément  agréable,





index-76_1.jpg
Osez

le strip-tease

i vous ne correspondez pas forcément aux canons de
beauté actuels.

Une fois que vous aurez appréhends cete phase abso-
Iument nécessaire pour Votre propre développement
personnel, vous serez déja bien avancée dans votre
travail intériewr. Prenez le temps de vous inscrire & un
ours de danse ou de sport afin de vous préserver ou
dessiner une jolie sihouette ; cela ne peut que vous
faire du bien.

L'ONDULATION
Ily a plusieurs maniéres d'onduer.

La premiére, en faisant des cercles avec le

bassin (en toumant e bassin en rond).

Personnellement, e rien rafiole pas, jo

trowe ce mouvement parfatement

anti-glamour e lorsque jo regarde tne

L danseuss le faire, o trouve que ¢a i
donne un ai « gourde »

La seconde, en faisant des
huit avec le  bassin
{comme en danse orien-

tale). Clest & mon avis

une maniére trés sen-

suele de faire bouger

son corps, tout en fémi-

nité et avec beaucoup de
délcatesse. Tout  d'abord,
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Le strip-tease étant, quand il n'est pas fait par obiga-
tion professionnelle, un excellent exutoire et une par-
faite thérapie amenant a I'acceptation de soi sans
conditions, vous vous dévoiez & votre partendire et
Vous vous révélez la femme ui est en vous.

Toutefois, il r'est pas nécessaire d'avoir un partenaire
pour vouloir faire un strip-tease dans les régles de l'art,
Vous pouvez tout & fait vous y adonner, a la recherche
de ce cdté de vous que vous souhaitez dévoler. Le
strip-tease en li-méme est une recherche perpétuelle
de la perfection du corps humain, des maniéres de le
mettre en valeur et de composer une hamonie ges-
tuelle comme un musicien pourait composer une
mélodie, & force de traval et d'essais conchuants ou
non, qui aboutissent au final & un beau tableau pour
Iun, & une jolie musique pour Fautre.

PETITE MISE AU POINT
SUR L'/ART DU STRIP-TEASE AUJOURD'HUI

Depuis sa naissance & la fin du xoc siécle & Paris, puis
son développement aux Etats-Unis durant les années
1950, le strip-tease a pris des chemins parfois tortueux
avant de redevenir I'activité artistique, élégante et veriée
que nous connaissons aujourd hui. Pendant longtemps
il semblait condamné a n'étre plus pratiqué que dans
quelques bars louches de Pigalle. Le combat a 6t rude
au déout des annéss 2000 pour armiver & changer les
mentalités et réussir a redorer son blason : la douceur
d'une feile de satin glissant délicatement sur la peau
au bénéfice d'un clair-obscur, réapprivoisant ainsi
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Les mouvements
de danse

Tout le monde n'a pas eu la possibiité de suivre des
cours de danse ou de sport de manire réguidre.
Limportant n'est pas de savoi si vous tes un pefit rat
de'Opéra, mais surtout de bien prendre conscience de
Vatre corps. Un bon danseur est avant tout une per-
sonne qui posséde ne excellente malrise de son
corps, de son espace et de ses mouvements, Clest
donc surtout cela quil va fallor travailler

Tout d'abord, placez-vous face & un grand miroir et
testez plusieurs positions (de face, de profi, de trois
quarts face...), notez & chaque fois ce qui vous pidit en
fonction de I'mage que vous renvoyez. Ne soyez pas
trop critique avec vous-méme, on a souvent une idée
eonée de ce que les autres pensent de nous.

Esquissez plusieurs mouvements et refaites I'exercice.
Notez si votre mouvement a I'ar harmonieu, fluide ou,
au contraire, saccadé, mécanique. .

Prenez conscience de voltre corps. Je ne vous cache
pas que c'est un travail fastidiew - en général, lmage
qQulon voit dans le mirok n'est pas forcément celle
qu'on aimerait voir -, mais il va fallor que vous appre-
niez & vous aimer et & aimer volre Corps, méme avec
ses défauts, afin de poworr au mieux le mettre en
Valeur et, par [a méme, sublimer votre gestuele.

Cest ce travail qui va vous aider a faire ressorti e
charme, la gréce et Iélégance qui sont en vous, méme

5
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Une chorégraphie type
Voici quelques exemples expiqués point par point
La tenue de base que nous alons priviégier est le

taileur jupe-chemisier, avec un ensemble de lingerie
coordonné.

Le tout sera sobre, ce qui vous permettra toutes les
fantaisies possibles avec les accessoires et votre cho-
régraphie. N'oubliez pas que cette chorégraphie est un
exemple, vous pouvez la modfer et agrémenter &
Vatre guise, la changer, la personnaliser.

Lors des cours donnés aux ékéves d'ArtStrip, nous
avons pour hebitude de débuter avec une musique
douce et langoureuse tel Mad about you de Hoover-
phonic mais, encore une fois, c'est & tire d'exemple,
Timportart étant que vous vous appropriiez ce moment
i vous est totalement intime.

Afin de vous donner des repéres simples et de garder
toute la flidité possible dans votre chorégraphie,
chaque retrait de vétement est associé & un mou-
vement particulier.

Evidemment, cela doit rester strictement indicatif, vous
seule connaissez cette chorégraphie et, s'llvous arrive
davoir un trou de mémoire quant au déroulement,
PourVu que vous soyez assez & lise pour ne pas en
faire cas et enchainer sur d'autres mouvements sans
créer de cassure de rythme, personne ne s'en rendra
compte.
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Déhanchez-vous & droite en relachant votre main
gauche.

Tournez-vous vers le chambranle en y posant les deux
mains, & hauteur de votre visage, puis ondulez vers e
bas en vous plagant sur la pointe des pieds. Vos mains
doivent rester & la hauteur de votre visage. Une fois
‘accroupie, relevez-vous en poussant vos fessiers vers
Tariére (votre buste doit rester au méme niveau) et en
avangant votre buste.

Pour donner un effet de vague, creusez bien vore dos,
leissez gisser votre main droite vers le haut et repiiez la
jambe coite. Tournez-vous face & Bob, placez les
mains de chaque cdté de la porte et déhanchez-vous &
drotte, & gauche, encore & drofte, puis entrez en conti-
nuant a vous déhancher.
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surtout pour les poitrines lourdes). Faites rouler vos
épaules par des rotations amples et successives.
Avous d'expérimenter |

LES VOILES

Pt que de vous en servir pour vous cacher, servez-
Vous-en pour suggérer les courbes de votre corps.

Choisissez-les sobres et unis, transparents, et jouez
avec la lumiére des bougies.

Si vous 8tes & court d'imagination, tentez la danse des
sept voies |

Nhésitez pas & vous en couvrir partielement pour
dévoller vos lignes et laissez-les gisser sur votre pea ;
profitez du joli son que vous pouvez en tfirer.

LE BOA

Oubliez les boas petits, fins et dont les plumes sont
toutes rabougries : direction poubelle

Priiégiez un vrai boa, long, fourni, avec des plumes
ouvertes, « vivantes » et saines.

Utiiisez-le pour cacher certaines parties de votre
corps ou votre visage (pour ne laisser voir que vos
Yeux), couvrez-décounrez et, comme le chapeau ne le
gardez pas longtemps |
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visualisez un huit allongé puis essayez de le stivre avec
les cotés extrémes de vos hanches. Chaque ondulation
est un déhanché.

Lorsque vous ondulez, pour faire au plus simple,
placez-vous sur la pointe des pieds et faites-les pivoter
vers la drote, puis vers la gauche, en gardant les
genoux souples et lgérement pis.

Poussez le bassin vers la gauche (vos pieds seront
pointés vers la drote ; jambe gauche tendue, jambe
choite légérement repice), puis poussez le bassin vers
la droite (vos pieds seront pointés vers la gauche ;
jambe drotte tendue, jambe gauche légérement repliée).

Pendant ce temps, gardez la souplesse dans vos
épaules ; & chaque ondulation, beissez épaie corres-
pondante — par exemple : lorsque vous ondulez &
gauche, gardez la jambe gauche tendue et baissez
Tépaule gauche, tout en repliant kgérement la jambe
crofte.

Pensez & vous exercer souvent, de maniére & ce que
le mouvement soit fluide et harmonieux.

LES PREMIERS PAS

Lentrée
Soignez votre entrde | Placez votre main drote sur le
chambranle de la porte en faisant face & Bob et déhan-

chez-vous & gauche en posant votre main gauche sur
lahanche.
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Gardez toujours votre dos bien droit, cambrez-vous et
e vous avachissez pas sur vous-méme, étirez-vous |

Passez voire pouce dans le pied de voire bas et
dégagez votre telon. Redressez-vous et posez voire
main gauche sur le dossier de la chaise (i Bob est &
vatre droite) afin d'y prendre appui, puis basculez votre
pied vers larriére.

Pincez le bas & lextrémité de vos orteils et faites-le 5o
dérouler par-dessus vore téte en ke jetant loin devant
vous.

Replacez votre pied dans votre escarpin, passez de
lautre coté de la chaise par larmére et répétez
Topération.
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Lélégance

Quiest-ce que I'élégance ? Ce n'est pas quelque chose
dinné, cela se travaile, comme tout, et c'est méme
assez ardu...

L'éigance n'a pas besoin dhabits. Vous pouvez étre
élégante en portant ke strct minimum, du moment que
ous étes épanaie et a 'aise dans ce que vous portez.

L'élégance passe aussi et surtout par Fattitude. Votre
maniére de vous teni; votre manire de vous adresser
& autri, de vous comporter de fagon raffine et déi-
cate, de vous déplacer, de Vous « O » aux atres,
vont influer sur la vision que les autres auront de vous
et détermineront votre degré d'élégance.

La démarche
MARCHER PIEDS NUS

Regardez-vous dans un miroir et marchez pieds nus.
Meais regardez-vous marcher sous tous les angles (de
face, de dos, en diagonele, de profi...). Qu'en pensez-
Vous ? Vous pouvez constater que certains angles sont
plus flatteurs que d'autres, et surtout que votre
démarche et le placement de vos pieds changent en
fonction du degré esthétique de I'mage que vous
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Dans la mesure du possible, essayez de travailler
devant un mirok, vous pourrez ainsi voir immédiatement
le rendu de vos gestes et les corriger, afin de ne pas tra-
Valer sur des mouvements potentielement mal acquis.

La plupart des persomnes avec lesqueles je travaille
habituellement sont droitiéres, par conséquert, je vais
expliquer les mouvements pour eles ; les gauchéres
peuvent suivre les consignes ou les adapter en les tra-
vaillant « & Tenvers ».
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début, vous serez un peu perturbée par voire nouvelle
maniére de vous tenir ; mais au fur et & mesure, cela
deviendra vite une habitude pour vous et ce sera méme
plus confortable.

Rentrez votre ventre, redressez votre dos et cambrez-
vous, reléchez bien les épaules en les plagant légére-
ment en ariére et détendez les bras, gardez la téte
hautte, regardez face & vous. Vous étes une nouvelle
femme, ouverte sur le monde, combative et récep-
tive. \otre angle de vision s'en trouve améloré, et e
cerveau est « Ibéré ». Oubliez définitvement votre tas-
sement habituel.

Esquissez vos premiers pas en marchant normalement.

Faites bien attention & l'orcre de placement de votre
pied au sol pour garder une fludté aérienne : com-
mencez d'abord par le talon puis posez le plat du pied,
e fates jameais l'nverse, votre démarche s'en retrouve-
it bloquée et saccadée : non seulement ce ne serait
pas confortable pour vous car vous risqueriez de percre
Téquilbre, mais en outre ce ne serait pas esthétique.
Faites plusieurs allers-retours en peaufinant votre
démarche jusqu'a ce que cette dermiére vous plaise
totalement, au ralenti comme en acoslére.

Surtout, détendez-vous.
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renvole le mirorr. Prenez [habitude d'adopter une
démarche gracie, légée et féine en pointant bien vos
pieds. Vos pas vous sembleront moins lourds.

Comme je e répéte souvent, le fait de pointer vos pieds
Va vous forcer inconsciemment & garder vos jambes
tendues. Tentez de fiéchir vos pieds, vos genoux vont
s pler. Par conséquent, essayez de marcher souvent
sur la pointe des pieds, sans croiser vos jambes, et
entrainez-vous réguliérement. En plus de modifier votre
sihouette et votre démrche, cela aura pour avantage
de gainer en douceur vos molets et de galber vos
jambes et vos fessiers.

SAVOIR MARCHER
AVEC DES TALONS

J'aieul'occasion de voir des « démarches en canard »,
pieds vers I'extérieur ou en dedans, des démarches
« croisées », ou encore pas de démarche du tout telle-
ment I'exercice est périleux et demande des efforts de
‘concentration. Toutefois, ce jol accessoire mérite bien,
vu la belle sihouette quiil nous dessine (pour peu que
les talons dépassent les sacro-saints cing centimétres),
que T'on se penche un peu sur la question pour
Tapprivoiser totalement.

Commengons lexercice.
Tout d'abord, placez-vous devart un miroir et étudiez

Vatre posture. Vous vous tenez normalement ? Nous
allons donc faire quekques petites. modifications. Au
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Les petits trucs en plus :

; Dés que vous vous placez pour ouverture du souten-

" gorge, comptez jusqu'a trois. Si & tois, vous n'avez
totjours pas réussi & Fou, avancez-vous vers Bob,
penchez:vous vers ki en i toumant Kgérement e dos et
trez sur a larsére ave votre index deux ou o fos. I
‘comprendra quil dot vous aider (I faut bien au'i participe
wnpey, non ? ).

i vous peinez & dégrafer votre souien-gorge, prévoyez
d écarerégérement les agrales au couteau pour une
meleure it

Vous pouvez également attacher une s agrafe pour
Vous faciite la téche.

Ne serrez pas trop volre ingerie, el isquerait de vous
laisser des marques |

LE STRING

'y a effectivement plusieurs mariéres d'enlever un
string : debout, assise, couchée, avec les pieds, les
mains ou les dents.

Je vous laisse & votre imagination mais je vais vous
expliquer comment enlever vore string de la maniére la
plus gracieuse possibl.

Placez-vous de profil devant vore chaise (vous devez la
senti au niveau haut de votre molet, sinon c'est que
Vous 8tes trop loin, i faut vous rapprocher), Bob doit
atre sur votre drote.
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‘que le mécenisme de déhanchement sera acquis, vous
pourez lisser vos bras I long d corps, is donneront un
air vaporeusx  votre démarche.

Pour commencer, sutout si vous n'avez pas Iebitude des
escarpin, cheisissez des chaussures a talons larges afin
davoir un meileur écuibre. Pus vous vous sentirez a [ass,
plus vous pourtez en réckire Iépaisseur et en augmenter la
hauteur,

LA CAMBRURE

Quoi de plus important, quand bien méme la nature ne
vous aurait pas pourvue des melleurs atours, qu'une
cambrure vertigineuse, suffsart & elle seue & faire
toumer la téte ?

Elle ne vous semble pas trés importante ? Détrompez-
Vous | La cambrure de votre dos, de vos pieds, permet
de souligner les courbes de votre corps et de
« gainer » le maintien de vore port de téte ou encore e
galbe de votre jambe et donc de mettre en valeur des
parties de votre anatomie sur lesquelles Iattention de
Bob ne sera pas des moindres.

Ell est donc & traiter avec beaucoup d'égards et de
respect, et se ot d'étre travallée avec tout le sérieux
qu'elle méite. Pour la travailler, reportez-vous & la
rubrique « les exercices », et travailez-a en priorits,
avec votre démarche. Pour un effet immédiat, votre
cambrure dott former, au niveau du dos, un cercle
parfait lorsque vous basculez la téte en aridre. Au
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Pour éviter de vous avachir totalement sur vous-méme
pour lenlever, relevez le pied droit puis, dans le méme
mouvement, relevez votre genou, faites glisser le string
le long de voire jambe et dégagez bien votre talon,

Votre dos doit rester parfaitement drot.
Vous venez de retirer le string de votre jambe drote.

Groisez les pieds (pied droit derriére le pied gauche),
posez voire main droie sur lassise tot en maintenant
le string dans votre main gauche et pivotez sur votre
316 droit (Bob est maintenant & votre gauche).

Eflectuez I'opération & gauche de la méme maniére,
sans pivoter de nouveau, croisez vos jambes et jetez le
string le plus loin possible !

7
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e strip-tease:
Déhanchez-vous & gauche et placez vos pouces entre
os hanches et les laniéres du string.

Inclinez-vous vers l'avant en gardant les jambes bien
sermées et tendues, le dos cambré et les épales lege-

rement en arriere.

Faites gisser votre string jusqu'aux genoux et asseyez-
ous sur le 016 (toujours de profil par rapport & Bob).

Ne courbez surtout pas le dos, imposez-vous une
tenue corporelle stricte et impeccable.

Plus vous vous cambrerez, plus votre ventre semblera
plat, ne loubliez pas !

Vous tenez donc votre string entre les meins.
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Les petits trucs en plus :
Pourquoi crise-t-on les pieds ?

Lorsau'on veut passer d'un o616 & lautre de  cheise, en
général, on écarte largement es genoux,histoie davoir
meileur appu et d'allr au plus vite.

Jo vous rappele qu'a ce niveau, vous étes nue et que ce
lest donc pas une positon des plus glamour.

Afn d'iter de dévoler toute votre anatoris, o fit de
croiserles pieds va vous permetre de garder vos genoux
bien serés en piotant cfun cité & lautre de votre chase.

LE PORTE-JARRETELLES

Metre un porte-jarretelies demande un peu de
concentration, beaucoup de « zenitude » et,
surtout, une bonne dose d’A (hu) mour (bien sir, le
porte-jametelles, c'est pour faire plaisir & Bob, pas a
Vous, parce que quand vous aurez expériments la mise
en place, si vous n'étes pas du genre tétue, vous aurez
envie de I'envoyer finir ses jours au fond du placard),
plus quelques paires de bas de rechange et éventuelle-
ment un ou deux autres exemplaires de la « béte ».

Premisrement, détendez-vous et respirez un bon coup
(une fois que vous serez pie en deux a tenter de
Taccrocher, vous allez manquer d'oxygéne, virer au
rouge tomate, commencer & suer & grosses gouttes.
Fates donc vos réserves ).
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plus dificie & mafiser car ell peut entrainer une perte de
Péqibre, surtout sur des talons vertigineux.

La seconde, que fappelerai e « déhanchement latéral »,
est plus dificie & placer, mais plus facie & meitriser du fait
de la gestion totale de I'équibre, méme sur des hauts
talons.

Le « déhanchement linéaire », comme son nom
I'ndique, implique que vous « visualisiez » une ligne
marquée au sol et que vous posiez les pas sur cette
« corde de funambue ». Commencez par poser e talon
puis e plat du pied, déhanchez-vous toujours du o3t ol
Vous avez posé ke pied. Recommencez avec Iautre pied
et avancez. Entrainez-vous a différentes vitesses. Placez.

thioe
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Parce qu'en se déshabillant langoureusement on s
met dans la peau d'une autre : une fermme fatale, une
femme physiquement parfate, une femme désirable...

Parce qu'on veut se surpasser et que fon met en
place un « programme de travail » nous permettant de
deveni cette ferme idéale, sous les yeux ébahis de
notre moité. Et parce que ces yeux-& sont ke plus jo
cadeau qu'on recherchai, et qu'is nous rassurent dans
notre rdle de femme désirable.

Parce qu'en nous rassurant sur notre pouvoir de
femme, nous nous rendons compte que ce pouvoir
est déja en nous et qul suft juste de le travailler un
petit peu pour qu'i sinstalle tout a fait

1
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LES DEHANCHEMENTS.

Combien de fois avez-vous révé davoir cette jolie
démarche chaloupée de telle ou telle autre icdne fémi-
nine apergue au zapping du dimanche matin ?

Ave un peu de travail, vous Pouvez, Vous aussi, vous
approprier ce balancement qui fait telement tourner la
téte. Apres avor travailé votre démarche pieds nus et
en talons, C'est le moment de passer au déhanché.

Le déhanchement statique :

Posez votre pied gauche au sol (ou le dro, & vous de
trowver votre jambe d'appui) puis tendez la jambe
gauche en basculant la hanche vers Fextérieur, placez-
y tout le poids de votre corps.

Simuitanément, toumez kgarement le genou droit et la
pointe du pied droit vers lintérieur, serez bien les
cuisses (on ne doit pas voir lamiére-plan entre vos
jambes). Votre hanche gauche doit éire trés remontée,
Vore taille est creusée sur ke coté gauche, tendue &
choite.

Vous pouvez placer vos deux mains sur les hanches ou
juste placer la main gauche et reicher e bras drot pour
donner une impression de lascivté.

Le déhanchement pendant la marche :

Pendant lamarche, iy a plusieurs manires de se déhen-
cher. Nous allons en vor deux, & vous de choisir celle qui
Vous convient e mieux. La premiére, que jappelerai o
« déhanchement Iingeire » est plus facil & placer, mais
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Placez Iavant-bras gauche sur votre porte-jarretelles
(en appui sur votre ventre afin que ce dermier ne tombe
pas au sol) en vous toumant de trois quarts face & Bob,
omme pour e soutien-gorge, puis dégrafez avec votre
main droite.

Récupérez le porte-jarretelles et lancez-le sur le coté en
vous déhanchant du cd1té 0pposé.

Pour éviter d'avoir & dégrafer une rangée de dix
attaches, facilitez-vous la vie : attachez la premiére,
celle du milleu et la derniére |

LES BAS

Nous allons dévoller nos petits bijoux e plus sensuelle-
ment du monde. Mais, avant tout, il faut avoir bien
choisi ses bas |

Placez-vous de profi, sur f'un des ctés de votre
chaise.

Retirez déicatement votre pied de votre chaussure
(o Iintérét déviter les brides), en veiliant & ce qu'elle
e se renverse pas.

Placez toujours sur la chaise la jambe qui « corres-
pond » & Bob (i Bob est & votre droite et que vous étes
de profi, placez votre jambe droite sur la chaise)

Ramenez votre jambe face & vous, pied pointé sur
Iassise, et commencez & enrouler ce dermier.
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ne pas avoir une démarche en canard 1), déhanchez-
vous toujours du GBté oli vous avez posé e pied.
Recommencez avec I'autre pied et avancez. Si vous
vous regardez évoluer dans un mirof, vous laisserez
apparaitre légérement e telon (sl apperait en entier,
Clest que vous avez trop toumé votre pied vers
Textérieur et que vous marchez en canard ),

Faites blen attention, & chaque déhanchement, &
baisser Iépaule du o3t6 ol vous vous déhanchez : si
vous vous déhanchez & gauche, baissez légérement
Iépaule gauche.

Entrainez-vous & différentes vitesses. Placez toujours
un pied devant l'aure en faisant glisser vos genoux 'un
contre I'autre. Détendez les épaules au maximum et
déraidissez votre nuque, évitez d'avoir une démarche
de robot. Détendez vos bras et laissez-les aller & leur
16 pendant que vous marchez. N'essayez pas de les
reteni, cela vous donnerait une allure  totalement
bloguée.

Evidemment, la fluidité et la démarche naturelle seront
‘acquises au fur et a mesure de vos entrainements, pour
peu quiils solent travailés réguiérement,

Les petits trucs en plus :

Noubiez pas de bien reticher vos épaules o de les.
bascuer légérement en aiere, cambrez-vous.

Au début, pacez vos mains sur les hanches de maniérs &
bien sentir ces derniéres monter et redescendre. Une fois
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Explications

i vous avez des bas autocollants, pensez & insérer la
petite attache en plastique mou entre les bandes de
colle (Cest plus facile enstite).

Essayez de placer l'accroche en métal sans tout
casser |

On insére d'abord le bouton boursoufié dans I'espace
le plus large et on tire ensuite délicatement sur le
crochet en métal pour bloquer. Commencez par
Tavant ; pour lariere, redoublez de patience et évitez le
torticolis oule tour de reins.

Si vous avez des bas simples, ce sera beaucoup plus
faclle, mais bonjour la catastrophe lorsquils vous tom-
beront sur les pieds | Conclusion : oubliez-ies |

Vous étes enfin hamachée ? Allons-y |

Placez vos jambes Iune devant, I'ne demriére. Gardez
la jambe restée & lamire bien tendue, relevez ko talon
du pied placé & lavant et basculez tout le poids de
Votre corps sur cette jambe en repliant légérement le
genou.

Détachez simultanément laccroche avant du porte-jar-
retelles sur votre jambe située & I'avant et faccroche
amiére du porte-jarretelles sur votre jambe restée a
Variére.

Inversez la position de vos jambes et répétez le geste.

Vous venez de dégrafer toutes les attaches.
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toujours un pied devant I'autre et ne les croisez surtout
pas. Cette démarche vous oblige & garder les pieds
crots, pointés vers l'avant. Attention toutefois, si vous ne
vous déhanchez pas suffisamment, vous ne pourTez pas
placer lautre jambe pour continuer & marcher.

Le « déhanchement latéral » vous permet d'avorr un
meilleur éqilbre, & vous de trouver quelle démarche
ous convient le mieux. L'avantage de ce dermier, C'est
que le déhanchement est beaucoup plus « velouts »
qu'avec la premigre technique, qui isque d'étre, quand
elle n'est pas parfaitement maitrisée, trop saccadée.
Commencez par poser ke talon puis le plat du pied, en
toumant légérement la pointe vers I'extérieur (attention

iy
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Cachez votre poitrine entre vos bras et placez-vous de
prof.

Accroupissez-vous pour ramasser la robe et couvrez-
n voltre poitrine en vous relevant en « body wave »
(basculez vos fessiers en arriére, gardez les jambes bien
tendues et remontez le buste en cambrant votre dos)
Tournez-vous et jetez la obe sur e oté en vous déhan-
chant du coté 0pposé.

LE SOUTIEN-GORGE
Pour retirer votre soutien-gorge, placez-vous de trois
quarts face & Bob. Maintenez volre soutien-gorge en

plagant votre avant-bras gauche sous votre poitrine et
ramenez la main droite a Farriére pour ke dégrafer.

0
ﬁ ) ¢
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En fonction de la robe que vous arez choisie, les tech-
niques de jeu vont varier sensblement, & vous ensuite
de les adapter en fonction de votre état d'esprit et de
Iéchange créé avec votre partenare.

Evitez les robes avec des grandes fermetures & glissiére.
dans le dos et privilégiez une robe & bretelles (vous
mettrez & ce moment- un soutien-gorge bandeau,
pas de soutien-gorge du tout, ou encore des nippies).

Placez-vous de trois quarts face & Bob et déboutonnez
Voltre robe. Pour le retrit des bretells, reportez-vous &
la technique du retrait du soutien-gorge, ci-aprés.
Lorsque vous souhaiterez fefrer la robe, placez-vous
dos a Bob et laissez-la tomber & vos pieds. Dégagez
vos pieds.

1s
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Une fois le soutien-gorge ouvert, déhanchez-vous a
drotte en vous placant de profi gauiche et baissez légs-
rement votre épaule tout en faisant gisser la bretelle
gauche avec votre main drofte.

Coincez votre soutien-gorge avec le poignet droit (i ne
faut pas quiil tombe ) et maintenez-le en plagant votre
bras droit sous votre poitrine.

Pivotez sur votre gauiche (vous étes donc de profi drot)
et retiez discrétement la bretelle hors du champ de
vision de Bob.

Répétez lopération avec la bretelle dioite.

Une fois que vous avez libéré vos bras, toumez le dos
a Bob, replacez votre bras droit sous la poitrine et
passez la main gauche dans vos cheveux, tout en
regardant Bob par-dessus votre épaule et en vous
déhanchant a drofte.

Saisissez femement volre soutien-gorge et, simutané-
ment, jetez-le sur la drote en le suivant du regard et en
Vous déhanchant & gauche.

Cette étape est importante et ele doit étre travailée
avec beaucoup de minuti, I'dée étant que Bob ne
s'aperqoive pas outre mesLre que VoUs avez retré votre
soutien-gorge |
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Faites bien attention & votre placement, Bob ne doit
surtout pas apercevoi la main qui se trouve dans votre
dos (ravailez votre position plusieurs fois devnt un
miroir pour peaufiner le placement).

Dégrafez le soutien-gorge en utiisant uniquement votre
main droite (eh oui, cela requiert un minimum de
doigté ) : placez votre index sous la laniére puis pincez
les agrafes entre e pouce et le majeur pour les faire
gisser et les ot

Attention toutefois au soutien-gorge trop serré, lisque
de s'ouvrir violemment et de se rabattre vers Iavant.
Nhéstez pas & le fermer en e laissant le plus lache
possible pour éviter le gag.

15
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Le porte-jarretelles
Aréserver aux mains expertes, car il va toujours de pair
avec les bas |

Priviégiez-le couvrant, avec ouverture a agrafes
(comme le soutien-gorge) et lissez au fond du placard
les dlastiques et les lacets.

Assurez-vous que les agrafes, tout comme celles du
soutien-gorge, n'en solent pas trop refermées.

En temps noml, le porte-jarretelies se porte sous ke
string pour des raisons évidentes.

Meais pour votre chorégraphie, il vous faudra le porter
surle string, ce qui vous évitera de vous retrouver nue
en porte-jartetelles, ce N'est raiment pas trés seyant, jo
vous assure...

Imaginez Bob en chemise, en chaussettes, et sans
calegon |

Les bas
Choisissez des bas unis, de la méme couleur que votre
peau, et oubliez les iddes reques selon lesquelles il fau-
crait en mettre des rouges si la lingerie que vous portez
estrouge !

Si vous avez un ensemble de ladite coulewr, tentez
Piutot les bas noirs que vous pourtez « customiser »
‘avec un ruban rouge de rappel ou encore des pampiles
rouges en strass ; bref, oubliez le « tout rouge » quin'a
ien d'élégant.

Privilgiez les bas autocollants et prenez garde & ce
que la partie collante n'enserre pas trop fort vos
cuisses.

i par malheur vos bas e sont pas autocollants, choi-
sissez-es de manidre & ce quiils solent lgerement
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LA LINGERIE

Le soutien-gorge
A dentelles, & volants, & lacets, & bakconnets, pigeon-
nant, tout est permis | Sauf... sauf les soutiens-gorge
souples et sans amatures.

Choisissez-le donc & coques ou molletonné et avec
des beleines, idéal pour la bonne tenue lors du dégra-
fage.

Evitez les fautes de golt | Ne mettez pas de lingerie
type vichy (sau si vous avez entrepris de travailer le
cdt6 néo-burlesque), & rayures grossidres ou & gros
pois |

Priviégiez absolument les moddles & brateles, histoire
de jouer un peu et pensez a écarter légérement au
couteau les agrafes afin qu'elles ne soient pas trop
refermées, ce qui pourraitfreiner le retrat.

Le string
L aussi, lissez fbre cours & votre imagination |

Evitez néanmoins, méme si & la base vous le choisissez
par souci de faciit, les strings avec lagage latéral
Towverture de ces demiers nest pas du melleur efet,
surtout si celle-Gi se fait en simutanée des deux cdtés.
Proscrivez absolument les strings ouverts qui eisseraiert
entrevor votre infimité |

Vous pouvez également opter pour un joi shorty & den-
teles, un tanga ou encore une bele culote & froufrous si
ous voulez tenter I'effeilage burlesque.
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Pensez & assortr votre lingerie, ne mettez pas de
soutien-gorge fouge avec un string blanc ! La lingerie:
‘aux couleurs neutres et unie est cele qui met e plus les
courbes du corps en valeur.

Ne mettez pas de sous-vétements trop seés long-
temps, ils laisseraient des marques disgracieuses sur
Vatre corps qui deviendraient vite, au retrait des véte-
ments, le centre d'attention de votre spectateur |

LES CHAUSSURES

Extrémement importantes, elles vous permettent de
mettre votre corps en valewr, o Timportance de les
cholsir minutieusement. Les talons vous donnent une
sihouette élancée et en totale harmonie avec vos
gestes qui se voudront flides et aériens.

Par aileurs, le fait de metire des talons vous permet de
muscler en douceur vos jambes pour leur conférer un
joli galbe. Le port des talons est également important
pour un bon maintien et pour votre aisance en termes
de gestuelle ~ port de téte, cambrure, déhanche-
merts. ..

Noubliez pas que vous garderez vos chaussures aux
pieds quoi quil arive, du début & la fin de la chorégra-
phie!

Les escarpins

Prenez habitude de marcher avec des escarpins sans
boucles et sans brides, idéaux pour l retrait des bas ou
du pantalon. Par alleurs, les brides, les boucles et
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serés au niveau de vos cuisses afin quls ne tombent
pas dés que vous dégraferez le porte-jartteles.

Ne portez pas vos bas trop hauts sous les fessiers.
Attention toutefois, les bas ont tendance a tasser et
couper la sihouette : & ne mettre qu'en cas de néces-
sité absolue et & retirer trés vite |

Oubliez lidée qui veut que garder un porte-jarretelies et
des bas quand on nue est hautement glamour, vous
auriez tout faux | Imaginez donc votre Bob nu avec des
chaussettes, vous trouvez le tableau appétissant 7

Le bustier

Le bustier, ou encore le corset ou le sere-tale sont
réserver & une pratique avancée du sirp-tease, et ne
sont absolument pas recommandés pour les débu-
tantes. Il en existe de toutes sortes, & agrafes, a lacets,
aglssiére.
A vous de choisir votre modéle : i vous en étes & ce
stade, C'est que vous tes passée maitre dans Iart de
défaire les fermetures |

La nuisette

Meme probléme que pour la robe ; comment pouvez-
vous faire un strip-tease si vous n'avez que deux 8-
ments sur vous ? La nuisete est & réserver plutét a la
fin de votre strip-tease, o, une fois que vous avez tout
it et que votre numéro est terminé, vous pouvez la
revétir pour vous déplacer & votre aise dans la pidce.
Choisissez-la avec une ouverture totale sur le devant
afin d'éviter d'avorr la retier par la téte |
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Récupérez-le dans vos mains, derriére le dos, et jetez-
le e plus loin possible sur votre droite en écartant lége-
rement les bras du corps.

Faites lo tour de votre chaise en passant négligemment
Vtre mein sur e dossier.

Asseyez-vous bien au centre de la chaise, les jambes
toumnées sur le o3té gauche, de profil par rapport &
Bob, puis placez votre bras gauche sur e dossier et la
main droite sur l'assise derriére vous.

Penchez kgérement votre buste en aridre et tournez
vos épales de trois quarts face (votre bras droit doit
&tre un peu reple).

Tendez vore jambe gauche pus, sans la poser au sol,
relevez la jambe drote en faisant un mouvement de
pédalo (comme si vous faisiez des abdominaux) et
posez tout de suite vos pieds A terre.

Votre jambe gauche dot étre piée & 90°, votre jambe
droite doit étre tendue, le pied toumé vers lntérieur (et
nion posé su e talon)

Ramenez votre main drotte sur l'assise entre vos
jambes et effectuez un mouvement circulaire au sol
avec votre jambe drofte tendue.

A l'arrivée, vos deux jambes doivent &tre repliées sur
chaque ct6 de la chaise et vous devez avoir vos dewx
mains croisées 4 la vertical, sur I'assise, face & vous.
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jambes avec détermination et placez
la pointe du pied drott sous votre
fessier, sur e devant de la chaise.

Pivotez sur la pointe de vos pieds
en vous cambrant et en laissant
remonter vos mains le long de
vos jambes (Bob est sur votre
gauche).

Pour retier votre soutien-gorge,
revenez vous placer de trois
quarts face & Bob.

Maintenez votre soutien-gorge en

plagant votre avant-bras gauche
s0us votre poitrine et ramenez la
main droite & Famire pour e

dégrafer

Faites bien attention & votre pla-
cement, Bob ne doit surtout pas
aperoevoir la main i se trowe
dans votre dos |

Dégrafez le soutien-gorge en -
lisant uniquement votre main
crofte.

Une fois le soutien-gorge ouvert,
déhenchez-vous & droite en vous
plagant de profil gauche et beissez

apprendse & so déshabiller
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Ramenez I'épalle gauche au niveau de votre menton et
baissez le menton en effectuant un regard de biche.

Détachez vos cheveux et effectuez une ample rotation
dela téte afin de balancer votre chevelure,

Revenez au point de départ en tendant votre jambe
drote vers Iariére et en faisant pivoter votre buste de
profil. Efiectuez de nouveau un mouvement ciculaire
avec votre jambe et ramenez-la, croisée sur la gauche.

Replacez votre min droite sur Iassise et balencez la
téte en arridre (Bob est sur votre dote).

{
<
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i vous n'avez pas ce type d'accessoire, troquez voire
ceinture pour un long foulard que vous mettrez autour
de la taile ou faites en sorte de jeter votre ceinture sur
ne zone d'« amortissement » que vous aurez aména-
gée au préalable.
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légérement votre épaule tout en faisant glisser la bretelle
gauche avec votre main drofte.

Coincez votre soutien-gorge avec le poignet droit et
maintenez-le en placant votre bras drot sous votre poi-
trine.

Pivotez sur votre gauiche (vous étes donc de profil roit)
et retirez discrétement la bretelle hors du champ de
vision de Bob.

Répétez lopération avec la bretell o,

Une fois que vous avez liéré vos bras, toumez le dos
& Bob, replacez votre bras droit sous la poitrine et
passez la main gauche dans vos cheveux, tout en
regardant Bob par-dessus votre épale et en vous
déhanchart a dote.

Saisissez fermement votre soutien-gorge et, simultané-
ment, etez-l sur la ot en ke suivant du regard et en
vous déhanchant a gauche.

Restez de dos |

Placez-vous derriére votre chaise, sans vous retourner.
Vous avez le dos tourns, les deux mains posées sur e
dossier de votre chaise.

Vos pieds sont joints. Procédez a de douces ondula-
tions descendantes et arétez-vous au moment ol le.
haut du dossier de la chaise arrive au milieu de votre.
dos.
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Remontez d'un coup sec en écartant les pieds et
toumez rapidement Ia téte sur le c3t6.

Déhanchez-vous & gache, puis & drotte, puis & gauche
encore et revenez devant Bob.

Placez-vous de profl devant votre chaise (vous devez la
sentir au niveau haut de votre molet, sinon c'est que
Vous 8tes trop loin, i faut vous rapprocher), Bob doit
étre sur votre droite

Déhanchez-vous & gauche et placez vos pouces entre
vos henches et les lanires du string.

Inclinez-vous vers l'avant en gardant les jambes bien
‘serrées et tendues, le dos cambré et les épaules lége-
rement en arriére.

Faites gisser votre string jusqu'aux genoux et asseyez-
ous sur e cdté (tout en restant de profil par rapport &
Bob).

Ne courbez surtout pas le dos, imposez-vous une
tenue corporele stricte et impeccable.

Relevez le pied droit pus, dans le méme mouvement,
relevez votre genou, faites gisser e string le long de
Vtre jambe et dégagez bien votre talon.
Votre dos dot rester parfaitement droit.

Groisez les pieds (lo pied droit derrire e pied gauche),
posez votre main drofte sur 'assise tout en maintenant
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Les mules

i vous pensez aux mules & plumes rose bonbon de
Votre grand-mére, vous avez tout faux !

Une mule est par définiion une chaussure qui ne
posséde ni bride ni quartier. A I'poque, cette chaus-
sure était ainsi nommée car elle était rouge, et tirait sa
couleur du rouget, autrement appelé « mullus ». Les
mules ayant évolué avec le temps, vous pouvez en
trouver de toutes les couleurs, de toutes les matiéres et
surtout, avec ou sans talons aiguilles et de difiérentes
hauteurs.

Celles qui nous intéressent particulizrement sont
les mules  talons, vous aurez compris, et avart tout
celles qui possdent des talons hatts comme Geux des
escarpins,

Surtout, ne commettez jamais la faute de got impar-
donnable de mettre des chaussettes ou des bas ave
des chaussures ouvertes, ce 'est pas une mode, c'est
une aberration, et elle ne sert en rien votre fémini
Imaginez don votre Bob avec des espadills, chaus-
settes aux pieds |

Les mules vous serviont quand vous aurez une
démarche naturell et flide en escarpins, et surtout si
vous décidez de porter un pantalon (cf. chapitre
«apprendre & se déshabiler, le pantalon ).

Ne tentez pas les mules si votre démarche n'est pas
totalement assurée, vous risqueriez de vous faire des
entorses |
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chée, impliquant un contact entre la « lap danseuse »
et le spectateur, méme si ce dermier a les mains bien
accrochées dans le dos. La « lap danseuse » s'assoit
sur e spectateur et se déshabille au fur et 4 mesure en
se frottant & lui au maximum, allant parfois méme
jusqu'a simuler un acte sexuel. La ap dance n'est pas
& confondre avec ke strip-tease, qui reste une « danse &
distance ». Nombre de gens mal informés ont sowent
tenté de faire passer la lap dance pour du strip-tease,
ot la naissance du terme « effecillage », afin de bien
le difiérencier de la lap dance.

La table dance est une danse pratiquée en général
dans les clubs de strip-tease, qui s'eflectue a la table
du spectateur (d'ol1 son nom). Cette danse n'implque
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autres fioritures risquent de s'accrocher aux tissus et,
dans le pire des cas, d'entrainer votre chute.

Privilégiez les escarpins & bouts ronds et dont la
semelle est pas pleine sur toute la longueur du pied,
ous y gagnerez en souplesse et e passage des véte-
ments se fera sans incident majeur.

La hauteur des takons, si ells West pas trés importants,
requiert tout de méme Ln minimum : oubiez les talons
de cing centimétres et osez les hauteurs un peu plus
Vertigineuses, vous avez voul vous lancer dans lart de
Teffeilage, personne n'a dit que ce serait confortabe !

Vos takons doivent étre fins — mais pas trop, il ne faudrait
pas les casser | —, n'iisez don pas les gros talons
camés, trianguieires, i les takons « sabots », souignez
Votre pied avec une ligne de chaussure épurée.

Les bottes

Les bottes ne sont pas votre meileur allé, que pensez-
ous de votre sihouette en cuissardes, avec des bas,
et en lingerie ? Jo vous 'accorde, ce n'est pas trés
gamour |

Sans parler du probléme du retrait des vétements,
Iutisation des bottes pose un probléme esthétique qui
nest pas des moindres, puisque ces demiéres ont ten-
dance, comme les bas, & tasser et casser la sihouette.
Par aileurs, les bottes retirent toute souplesse & votre
pied et vous empécheront d'évoluer totalement a votre:
aise.
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Vous croyez vraiment que toutes les danseuses de
night-clubs ont des plastiques de réve ? Vous seriez
surprise en les découvrant au naturel !

LES ACCESSOIRES

Le foulard

Le foulard n'est pas un accessoire indispensable, mais
il convient d'en avoir un a disposition pour e poser
éventuslement sur votre assise (nous verrons tout &
Theure pourquoi), ou pour agrémenter vore chorégra-
phie en e retirant de votre cou si vous avez les chevetx
courts.

Par pitié, choisissez un foulard sobre, vaporeux et
« mode » ; oublez les foulards de mémé cachés au
fond du placard avec un cheval ou un daimatien
imprimé dessus : effet douche froide garanti, pas st
que Bob se remettra de ce type de surprise |

La ceinture

Le choix de la ceinture est une étape ui ne se néglige
pas, il en va de la sreté de voire appartement.
Efectivement, imaginez, au moment du retrait de ostte
demiére, que vous la jetiez violmment sur la table
basse... et que votre table basse soit en verte... la
soirée risque de mal commencer.

Aussi, avant de tout casser, regardez bien au fond de
vos amoires s'ln'y traine pas une peite ceinture légére
et décorative ; avec une boucke fine et qui ne risquerait
pas de faire de dégats.
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le string dans votre main gauche et pivotez sur votre
G316 diroit (Bob est maintenant & votre gauche).

Effectuez lopération & gauche de la méme manisre,
sans pivoter de nouveau, croisez v0s jarmibes et jetez le
string le plus loin possble |

La site ne regarde que vous...
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Les plateformes

Vous lorgnez sur les superbes chaussures de la dan-
seuse du club de votre quartier ? Aujourdhu, ce nest
plus leur apanage. Vous pouvez, vous aussi, en avoir
une paire dans votre placard |

Attention toutefois, méme en étant parfaitement a laise
‘avec vos plateformes, elles ne sont pas faites pour aller
dans la rue, ol le moindre défaut du trottoir peut vite
devenir cause d'ertorse.

i vous hésitez encore & vous les offrir ou vous les faire
offr, rendez-vous dans une boutique spécialisée et
testez-les | Vous serez surprise par leur légerets et par
e confort de leur matelas, vous vous y sentirez comme
dans des chaussons.

i vous vous sentez gauche lorsque vous les portez les
premires fois, n'abandonnez pas pour autant, cela en
vaut viaiment la peine et i vous suffira de les mettre et
de marcher cing & dix minutes par jour pendant une
‘semaine pour commencer a étre a l'aise |

Choisissez toutefois un modéle de hauteur stan-
dard, nitrop bas, i trop haut (vous réserverez les hau-
teurs spectaculaires pour le moment ol vous maitrise-
rez perfaitement la danse en plateformes standard).

Rien ne vaut les plateformes pour souligner les courbes
de votre corps, elles feront ressortr votre cambrure,
ous apporteront un port de téte incomparable et afi-
neront votre sihouette.
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Une fois relevée, vos deux bras sont de nouveau au-
dessus de volre téte,laissez gisser une main lelong de
I'un d'entre eux et tournez-vous vers le mur.

Vos deux mains sont au niveau de vore visage (si vous
avez une commode, vous poserez les mains dessus),
esquissez un jeu de jambes en vous déhanchart &
gauche, puis & drote, puis & gauche de nouveau.

Retoumez-vous en vous adossant au mur, le bassin
bien écarté de celici et sur la pointe des pieds ;
déhanchez-vous. Une fois tous les boutons défaits,
revenez vous placer face & Bob en marquant un déhan-
ché désinolte puis toumez-vous et déhanchez-vous &
gauche,

Tenez fermement le col du chemisier avec vos deux
mains et découvrez I'épaule droite en adressant, par-
dessus celle-ci, un regard complice & Bob.

Recouvrez votre épae.

Déhanchez-vous a droite et découvez ' épauie gauche,
‘méme regard pour Bob.

Recouvrez de nouveau [épale et toumez-vous afin de
faire face & Bob en gardant les deux pans du chemisier
bien semés entre eux, avec vos mains sur e col (aucune
partie de votre poitrine ne ot étre visble).

Déhanchez-vous & gauche, ouvez le chemisier d'un
coup sec et laissez-le glisser le long de vos bras.
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La coiffure

Quelle que soit la couleur de vos cheveux, prenez-en
soin et appliquez un prodit de brilance pour
Toccasion, la lumiére chatoyante des bougies en reflet
sur vos boudles sera du meileur effet.

LES CHEVEUX COURTS

Si vous avez les cheveux courts, vous avez plusieurs
posshiités. La premiére consiste & rajouter des
‘accessoires dans les cheveux qui peuvent étre retirés
au fur et & mesure - un foulard, des barettes. La
seconde consiste & appiquer un postiche, qui restera
en place jusqu'au bout de la chorégraphie, ou a porter
une pemuque. La troisime consiste a biaiser e manque
de cheveux longs par ke port d'un sautoir, d'un foulard
autour du cou..

LES CHEVEUX LONGS.
OU MI-LONGS

Attachez vos cheveux en chignon négligé, faites
boudler une ou dex méches au fer et laissez deux
méches encadrer votre visage. Afin de pouvoir déta-
cher vos cheveux facilement sans avoir & casser vos
‘accessoires lorsque vous les jetterez au sol, privilégiez
les baguettes chinoises. Ramassez vos cheveux der-
iére la téte, comme pour faite Une queue-de-cheval
basse, puis entortlez-les - faites rouler la queue dans
un sens. Plaquez la banane formée contre la tate.
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« Derridre les oreiles

« Au creux du coude

« Surla face interne des poignets (sans les fotter)

« Surla face interme des genoux

« Alanaissance de la gorge

« Auiveau du plexus

o Sur les cheveux en brume légére (ou sur votre
brosse avant e coiflage)

« Sur les tempes

« Surla plante des pieds

« Enformant un « V » allant des épaules au nombiil

Les partis plus intimes doivent étre traitées avec pré-
caution : n'y appliquez pas un parfum qui risquerait
dlétre trop agressi et d'entrainer des initafions ou des
réactions rtcantes.

Préférez au parfum habituel un parfum plus subtil
en buvant des boissons aromatisées telles que lo thé &
la bergamote, par exemple... Vous pouvez également
choisir de ne pas en vaporiser sur votre peau (oo serait
tout de méme dommage d'offir une peau parfatement
stérie de senteurs, mais bon..), vaporisez alors voire
parfum sur vos vétements et votre fingerie.

Les tissus en fibres natureles tels que I i, e coton, la
soie, le velours ou encore la eine garderont la fragrance
intacte.

Quoi qu'ilen soit, quel que soit Fendroit ol vous place-
ez votre parfum, n'oubliez pas que les effluves se difu-
sent de bas en haut. Mais surtout, suivant les consells
de Coco Chanel, « vaporisez partout oli vous risquez
étre embrassée ».
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Piquez la baguette dans vos cheveux, sur 'un des
dtés de la banane, et passez-la de I'aure ooté en la
rentrant par-dessous la banane formée. La baguette est
nomalement solidemment fixée.

Vous pouvez également user d'artiices et accrocher un
postiche & votre crinidre... Laissez libre cours & votre
imagination |

A savoir : la nuque dégagée est un symbole hautement
érotique, n'hésitez pas & en jouer eny laissant quelques
méches batfoler de-ci de-t.

Le parfum

Le parfum est, tout comme la fingerie, un alié incon-
tournable de votre « fenue » pour cette grande occa-
sion ; auss, i ne faut pas se tromper dans le choix de
elui-ci. Pour un meller confort, évitez les parfums aux
notes entétantes et priviégiez les senteurs légéres,
douces et sucrées. Appliquez-le sur les points
névralgiques de votre corps, Ia ot les puisations sont
les plus fortes, afin de le feire <« vivre ».

Voici quelques endroits o, en fonction de lutiisation
que vous souhaterez en faire, vous pourrez le vaporiser
afin d'en faife ressortir tout le « corps » :
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Une fois accroupie, relevez-vous en poussant vos fes-
siers vers lamidre (votre buste doit rester au méme
niveau) et en avancant votre buste.

Pour donner un effet de vague, creusez bien votre dos,
laissez gisser votre main droite vers le haut et repliez la
jambe droite.

Tounez-vous face & Bob, placez les mains de chaque
316 de la porte et déhanchez-vous & droite, & gauche,
de nouveau & drolte, puis entrez en poursuivent le
déhanchement.
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Avancez vers Bob et placez-vous entre lui et la cheise.

Saisissez votre veste au niveau de 'encolure, marquez
un déhanché & gauche et toumez le dos & Bob.

Déhanchez-vous & gauche en découvrant votre épaule
diotte et en regardant Bob par-dessus votre épavle.

Recouvrez-

Déhanchez-vous & droite et découvrez I'épauie gauche,
méme regard pour Bob.

Recouvrez de nouveau et toumez-vous afin de faire
face & Bob.

Déhanchez-vous & gauche, laissez glisser la veste lo
long de vos bras, récupérez-la dans vos mains, deiére
le dos, et jetez-la e plus loin possible sur votre droite en
écartant lgérement les bras du corps.

Passez derriere la chaise en prenant pour repére les
pieds arriére du siége.

Placez votre main gauche sur ke dossier (en souten),
puis placez votre pied gauche derrére le pied ariére
ot de la chaise.

Pivotez sur la pointe du pied en esquissant simultané-
ment un arc de cercle avec votre jambe drote.

Placez le pied droit l6gérement sur e cdté de la chaise,
de maniére & montrer vos genoux, et relevez-en bien le
talon.
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&votre coifure au passage du col ) Privikgiez les véte-
ments qui s'ouvrent, par lesquels vous n'aurez pas &
passer la téte.

La robe
D'une maniére générale, évitez les robes qui, lors de
leur retrait, dévoikent toute votre anatormie.

Seffeuille, c'est refirer au fur et & mesure ce que vous
avez sur vous pour suggérer, découvri lentement. Que
ferez-vous si vous n'avez que trois ééments — voire
deux si vous ne mettez pas de soutien-gorge — a retirer
sur une musique de trois minutes et demie ?

Si vous décidez tout de méme de mettre une robe,
choisissez-1a a bretelles, unie et pas trop longue | Pour
gagner du temps malgré tout, n'hésitez pas a rajouter
un porte-jarreteles et des bas (& résenver tout de méme
aux plus aguerries ).

LES VETEMENTS ADEQUATS.

La veste

Choisissez une veste & doublure, pas trop étroite au
niveau des épaules et qui glisse bien le long de vos bras.

Le chemisier

Priviégiez un chemisier & manches longues et un, le
plus simple possible |

Oublez, pour I'occasion, les dentelles et cols & volants.
Vous allez devoir dégrafer votre chemiser ; aussi,
assurez-vous que les boutonnidres sont suffsamment





index-139_1.jpg





index-138_1.jpg
Osez.

138

le strip-tease

Votre jambe gauiche est tendue, votre pied a plt, votre
jambe droite est légérement plée, votre pied sur la
pointe.

Cambrez-vous et ramenez votre épaule droite sous
Votre menton.

Remontez Kgérement votre jupe avec la puipe des
doigts pour bérer n peu le genou, puis reldchez.

Passez de Iautre cdté de la chaise en vous redressant
et en croisant vos jambes par-deriére.

Esquissez le méme mouvement de ce cité-ci puis
retournez-vous complétement.
Relevez votre pied au riveau du genou de lautre jambe

et, simuitanément, basculez votre téte et vos épaties
en ariére d'un coup sec.
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lerges pour laisser facilement passer les boutons. Si
es deriéres sont trop étroites, agrandissez-les kégére-
ment aux ciseaux.

Choisissez un chemisier bien coupé en demi-cercle
Variére et qui laisse entrevor la naissance de vos
fesses.

Proscrivez les chemisiers coupés droit & arriére et trop
courts dans le dos, ou a contrario, les chemisiers
immenses qui descendent jusqu'aux cuisses.

La jupe
Toutes les jupes sont permises pourvu que Vous ne
jetiez pas votre dévolu sur une jupe-pantalon ou une
jupe-portefedille — celle-ci est toutefois utiisable, mais
réservez-la uniquement pour ke moment ol vous aurez
une bonne maftrse des tissus, le retrait en étant un peu
plus compiiqué |

Privigiez les jupes courtes - longueur maximale : au-
dessus du genou -, pas trop évasées, et unies.

Le pantalon
Le pantalon est & utiser uniquement lorsque vous
serez wraiment aguerrie dans les techniques de strp-
tease. lmpique une certaine souplesse et surtout une
excellents coordination.

Choisissez-le le plus ample possible, proscrivez les
jeans et les pantalons moulants, qui ne seront pas du
meilleur effet au moment du retrai et qui risquent de
vous entraver.

Noublez surtout pas de découdre toutes vos étiquettes |
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Reposez voire pied et revenez vous placer devent Bob
pour le retrat de la jupe.

Placez-vous de profil par rapport & Bob (i ot étre sur
Vatre droite).

Déhanchez-vous & gauche et ouvrez la glissire.
Inclinez-vous vers l'avant en gardant les jambes bien
sermées et tendues, le dos cambré et les épales lége-
rement en arriére.

Placez vos pouces & lntérieur de la jupe et faites-a
gisser jusqu'a mi-cuisse.

Lachez tout,

Ne courbez surtout pas le dos, imposez-vous une
tenue corporelle strcte et impeccable.

Lorsque la jupe tombe au sol, redressez-vous et
‘déhanchez-vous de nouveau & gauche, puis & drofte.

Dégagez le talon gauche, puis e pied entier et posez-ie
sur le ooté de la jupe. Veérifiz toujours en jetant un
rapide coup d'ceil & vos pieds & ne pas marcher sur le
tissu.

Dégagez le telon droit, puis, avec la pointe du pied,
dégagez la jupe sur le Got6 gauche, le plus loin possible
(vous devez, pour ce faire, croiser les jambes).

Pour retirer votre chemisier, placez-vous de trois quarts
face par rapport & Bob (i dott étre sur votre droite).
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Do a0 e dos personnages qui entretenaient
une mauaise image de cet art auprs du grand public,
les fondateurs d'un nouveau courant de strip-tease ont
nommé le leur « effeuilage » tentant ainsi de démarcuer
les deux mondes parfaitement opposés du strip-tease
le « Pigalle » et e « chic et glamour ». Aujourd'hui le
terme générique strip-tease a retrouvé ses lettres de
noblesse, mais sauriez-vous faire la diférence entre
I'effeuilage, a lap dance, a table dance, la pole dance,
le néo-burlesque... 2

Lalap dance est une danse effectuée en général dans
les clubs de strip-tease, il s'agt d'une danse rappro-
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i vous n'amivez pas & décider ol 'appliquer, metez-
en simplement quelques gouttes dans votre bain, i fera
lereste!

Les cosmétiques « sensuels »

De nos jours,les rayons des love shops regorgent de
‘cosmétiques sensuels vous permettant de jouer avec votre:
‘corps. Que ce soit en poudre sucrée, e hule parfumée de
massage, en encre comesiible pour s'écrire des mots doux
sur e ventre, vous pourrez trouver rapidement votre
bonheur. Pensez & en détourner [utisation |
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Le choix
des vétements

Prenez soin de chosir vos vétements aprés étre passée
par la case maquilage, cela vous permetira de voir
immédiatement le rendu dans votre miroi.

D'une mankre générale, & moins que vous ne souhai-
tiez faire un numéro bien perticuler, vous éviterez toutes
les couleurs criardes et agressives telles que le fuchsia,
e kaki s jaune, le rose. Les couleurs pales sont égale-
ment & proscrie.

Nous allons plutét priviégier les couleurs neutres
‘comme ke noi et e blanc ou encore des teintes comme
le gris anthracite, le marron, le bleu marine...
Limportant est surtout de mettre l'acoent sur vous et
ion sur oe que vous portez.

LES VETEMENTS A EVITER

Le cache-caeur
Je ne recommande pas ce type de vétement, les
lagages powant vous handicaper. Toutefois, si vous
optez tout de méme pour n cache-caetr, évitez ceux
i requitrent de glsser les lacets dans un passant.

Le T-shirt

Evitez ce type de vétement qui a tendance & se défor-
mer et qui Vépouse pas gracieusement les lignes de
Voltre corps. Le retrait W'est pas des plus aisé et pas for-
cément des plus glamour (pensez & votre macillage et
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Ramenez votre poignet gauche au niveau du visage et
déboutonnez la manche en vous déhanchant a droite.

Déhanchez-vous & gauche et déboutonnez la manche
o, toujours au niveau de votre visage.

Pour déboutonner le chemisier tenez le pan gatiche de
Votre chemisier dans la main gauche et déboutonnez
du bas vers le haut avec votre main diote.

Lindex se place entre les deux pans, sous le bouton, et
e pouce fait toumer ce dernier de maniére a le faire
passer dans la boutonnigre.

Déboutonnez votre chemisier jusque sous Votre poi-
trine.

Diigez-vous vers le mur et adossez-vous-y ; déhan-
chez-vous et relevez vos deux bras au-dessus de votre
téte d'un geste assuré et flide.

Placez-vous sur la pointe des pieds en décollent votre
bassin vers lavant (seul le haut de votre dos est en
‘appui sur le mur) et pivotez sur vos pieds de maniére &
Vous retrouver accroupie. En méme temps, laissez
tomber vos bras de chaque coté en esquissant laforme
dun solel.

Une fois accroupie, vous devez avoir les mains de
chaque 616 du corps, les bras bien tendus.

Commencez avous relever en effectuant le mouvement
inverse.

1a1
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Les vétements que vous portez projettent votre per-
sonnalité et vous dévoilent - en partie. .. Ceux que vous
porterez durant un strip-tease doivent répondre a une
obligation suppkmentaire : iis doivent pouvoir étre
enlevés éligamment. C'est pour cela qu'l est essentiel
de les choisi avec soin, les plus fonctionnels possible
pour garder des gestes fluides e, surtout, assorts |

A proscrie absolument : les collants, les mi-bes, les
chaussetes et, de manidre générale, les cuiottes trés
couvrantes, la lingerie défreichie, les vétements non
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Lintérét de cette chorégraphie étant de se déshabiller
n ne montrant pratiquement aucune partie de son
anatomnie. Prenez le temps de bien travailer vos gestes
afin quils solent parfaitement fluides avant la mise en
pratique.

ON SE LANCE |

Placez votre main droite sur le chambranle de la porte
en faisant face & Bob et déhanchez-vous & gauche en
posant votre main gauche sur la hanche.

Déhanchez-vous & droite en relachant votre main
gauche.

Tournez-vous vers le chambranle en y posant les deux
mains, & hauteur de votre visage puis ondulez vers le
bas en vous plagant sur la pointe des pieds.

Vos mains doivent rester & la hauteur de voire visage.
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Nous imaginons que Bob n'est absolument pas au
‘courant de ce quiva ki armiver ; bien sir, il n'a pas lule
script, il découvre.

Préparez-Iui un petit diner (aphrodisiaque) en téte &
tate, Fambiance et la décoration seront déja mises en
place et vous n'aurez qu'a prétexter un anniversare de
mariage, de rencontre ou encore Une promotion pour
passer & la sute.

Noubliez pas au préalable d'enregistrer un CD audio
dans lequel vous aurez glissé en tout demer la musique
sur laquelle vous allez effectuer votre petit numéro.

Ala fin du diner, ne vous embétez pas & débarrasser la
table, vous tomberiez dans la routine ménagée et cela
risquerait de tout faire capoter. Baissez légérement les
lumiéres.

Installez Bob sur le canapé du salon et dirigez-vous
vers la porte aprés avoir monté le son de votre chaine
hi-fi. C'est parti !

Les explications qui vont suivre reprennent partielle-
ment ce que nous avons déja évoqué dans les
rubriques précédentes.

Afin de ne pas vous perturber avec des renvois &
drautres chapitres et de vous permetire Lne lecture
fide et continue, je vais reprendre des passages que
Vous connaissez déja, mais avec lesquels vous pourrez
travailler de maniére moins « saccadée »





