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Tu t’ laisses aller...

Nathalie est tombée sur Grégoire, alias Greg, « The
Body », au corps nourri dans les salles de gym... |l
voulait lui prouver gu’il était fort, n'arrétait pas de la
porter, de lui faire I'amour contre le mur en la soule-
vant par les fesses. Elle était belle. Il était beau. lls
sentaient bon le sable chaud...

Les six premiers mois, ils sont restés coliés en-
semble. lls ne voyaient plus leurs amis, leur famille.
Les bonnes copines de Nathalie surnommaient Greg
« le greffon ». C'était beau, fusionnel, trés chaud, tor-
ride. « Floc-floc » faisaient les gouttes de sueur en
dégringolant de leurs deux corps en fusion.



Osez... préparer votre corps a I'amour

Au début, si Greg laissait un poil dans la baignoire,
Nathalie trouvait ca trés mignon, elle avait méme
envie de le garder dans son portefeuille comme un
trefle a quatre feuilles. Au fil du temps, Nathalie se
dit que ce gros dégueulasse pourrait quand méme
rincer la baignoire aprés usage !

A leur rencontre, le corps de Nathalie Iui allait
comme un gant, non pas qu’elle avait les mensura-
tions d’'un top model, mais elle I'aimait tel gu’il était.
En l'assumant pleinement, elle en renvoyait une
image positive, elle était seéduisante. Elle se sentait
belle.

Puis, I'habitude s’est installée.

Quand une bonne copine lui a un jour soufflé qu’elle
« devrait peut-&tre maigrir, changer de look, quoi... »,
Nathalie s'est enfermeée illico dans sa chambre, au
regime Nutella. Et puis elle a changé... de copine.
Dans sa salle de bains, elle s’est croisée nue, dans
le miroir, et a pris peur en croyant voir sa mere !

Le cas de Greg n'est guére plus enviable. Il y a bien
longtemps qu’il ne la fart plus grimper aux murs du
salon. Ses tablettes de chocolat sont remplacées
par un coussinet, taille épaisse, tendance « durillon
de comptoir ». Il passe le plus clair de son temps
calle devant la téle.

Leurs galipettes sont réduites a leur plus simple ex-
pression. Entre ragnagnas et migraine, coupe du
monde de football et visite chez les beaux-parents,
le couple dispose de peu de temps pour faire
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« crac-crac ». C'est le minimum syndical. L'amour
exaltant s'est transformé en devoir conjugal. L'oi-
seau est moribond.

Nathalie et Greg commencent a vivre par procura-
tion en se gavant d’'émissions de téle-realite...
J'arréte la le cauchemar. Je vous épargne les trans-
formations vestimentaires de Nathalie gu’'on ne
croise plus qu'a Carrefour, le samedi apres-midi,
dans un jogging rose déconfit. Quant a Greg, la mu-
tation n'est guere enviable : le régime Kro-ca-
houetes devant la télé en a fait un étre informe, un
« mollasse man » qui n'a nen a envier au beauf de
Cabu.

Le but de la collection « OSEZ » est de vous propo-
ser des moyens pour pimenter votre vie amoureuse.
L'objet de ce petit livre est de donner quelques
recettes qu’il n'est jamais trop tard d'essayer.
Greg et Nathalie n'en seraient jamais arrives la s'ils
avaient ecouté les consells de Moliere dans les
femmes savantes : « Oui, mon corps est moi-méme
et je veux en prendre soin. Guenille si I'on veut, mais
ma guenille m'est chere. » |l suffit parfois de suivre
quelgues consells avisés pour ne pas tomber dans
la monotonie, puis la routine et enfin le « laisser-
aller », le « coma conjugal ».

Quand la courbe de la libido a tendance a se rap-
procher du zéro, il n'y a pas de temps a perdre. On
se reprend en main ! Si ce n'est pas votre cas, pre-
nez cela pour de la prévention.
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Premiére lecon de coaching : le cocooning
Dans la solitude de sa salle de bains, on va s'occu-
per de sol, reprendre contact avec les deux métres
carrés de peau qui enveloppent notre corps cheéri.
Puis, on va s'assurer qu’on est pourvu d'un sexe en
parfait état de marche. Des siecles et des siecles de
pensée judéo-chrétienne ont fait pas mal de degats
en-dessous de la ceinture. |l est grand temps de dé-
crasser les mecanismes du plaisir. Alors, sans au-
cune frustration, on ose la masturbation car « if n'y
a pas de bon ouvrier sans bons outils », disait ma
grand-mere.

Vous avez envie de customiser votre corps ? De
le rendre unique ? Nous allons vous aider dans le
choix des parures qui lui conviennent : la lingerie,
comme une seconde peau ; la lingerie sexy, plus
aphrodisiaque. Et les bijoux intimes 7 Pourquoi se li-
miter a ce que I'on montre dans la rue ? Ce petit ou-
vrage vous conseilllera sur I'achat de petites folies
rares, de joyaux, avec ou sans piercing, qui mettront
en valeur votre intimité.

Le tatouage est également un ornement corporel
qui a le vent en poupe.

Nous ferons également le point sur les différentes
techniques d’épilation. Actuellement, la tendance
serait de traquer le moindre poil. Cette mode gagne
egalement les garcons qui préferent les torses
glabres aux moumoutes du latin lover. Nous allons
vous conseiller sur les moyens d'y arriver.
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L'amour ne se limite pas a la pénétration. Ignorer
les bienfaits du toucher, c’est priver son parte-
naire de 80 % de son plaisir. Alors ce petit bou-
quin va vous donner guelques lecons de massage
qui feront de vous un(e) experi(e) en sensualite.
Masser votre partenaire, c'est la meilleure fagon de
conngitre son corps avant de passer a l'acte. Les
plus raffinés ne manqueront pas de s'initier au mas-
sage réflexe du pied. La stimulation de quelques
zones reflexes permettra d'attiser le désir.

Pour ceux et celles, enfin, qui sont a la recherche de
stimulants plus médicamenteux, nous ferons le
point sur les aphrodisiaques et sur les derniéres mo-
lécules en vente chez votre pharmacien.

Pour terminer, nous évoquerons un domaine margi-
nal de la chirurgie esthétique, celui directement lie
aux anomalies sexuelles.

Vous voici prét(e)s ?

Ce petit manuel de coaching est bien str incomplet.
Alors, osez préparer votre corps a I'amour et n'ou-
bliez jamais que la plus sdre des parures, par les
temps qui courent, reste malheureusement encore
le préservatif. N'attrapez pas mal : sortez couverts !






1.

BULLEZ DANS VOTRE SALLE DE BAINS.
VOUS LE VALEZ BIEN !

Rien de mieux que de transformer votre salle de
bains en jardin secret pour vous retrouver seul avec
vous-méme et renouer avec votre corps. J'ai bien
dit seul, donc on ferme la porte a clef, on de-
branche le téléphone. Pas question d’étre dérange.
On soigne I'ambiance en faisant brller une bougie
parfumée ou de I'encens. On se met un disque plu-
tot calme (musigue classique, musigue de relaxa-
tion, musique d’ambiance avec bruits de la nature
a acheter chez « Nature et Découverte ») qui favo-
risera 'atmosphére de relaxation. Pas de lumiére
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vive, la bougie devrait suffire. L'eau du bain doit &tre
a bonne température, si possible avec des huiles
essentielles favorisant la détente ou des sels parfu-
meés. Pendant que la baignoire se remplit, on se de-
barrasse de ses vétements.

Faites voler chaussures, chaussettes et véte-
ments qui vous engoncent ! Et on se regarde nu
dans le miroir avec bienveillance. On se charge de
pensées positives et on accepte son anatomie telle
qu’elle est. L'essentiel est de chasser de son esprit
toute pensée negative. Gardez a I'esprit cette ob-
servation que font tous les professionnels de la
beauté pendant leurs soins : chaque visage,
chaque corps, quand il entre dans un état de re-
laxation, acquiert une sorte de beauté intérieure qui
transparait & I'extérieur. A vous de trouver cette sé-
renité qui vous embellira. Fort de ces pensees po-
sitives, plongez-vous dans votre bain. Allongez-
vous confortablement en vous immergeant le plus
possible. Au besoin, posez votre téte sur un oreiller
pour ne pas « casser » la nugue. Une fois que vous
&étes bien, effectuez ces exercices simples tirés des
techniques de sophrologie. Bras le long du corps,
vous inspirez et expirez doucement, tres profondé-
ment. La respiration est abdominale. Puis, quand
vous maitrisez parfaitement cette respiration « par
le ventre », vous essayez de doubler le temps d’'ex-
piration en appréciant bien la sensation de relache-



ment, de détente que cela produit dans tout votre
corps. Vous faites cela trois ou quatre fois puis
vous reprenez votre respiration normale, apaisee,
Vous devez déja vous sentir détendu, mais vous
pouvez ameéliorer votre relachement en réalisant
I'exercice suivant : prenez une profonde inspiration
(toujours abdominale), mais avant d’expirer lente-
ment, vous respectez un moment de rétention de
I'air en contractant les muscles du visage (osez,
personne ne vous voit faire des grimaces !}, les
muscles des épaules et des bras. Sur 'expiration,
vous relachez ces tensions musculaires le plus
possible. Aprés une période de récupération pen-
dant laquelle la respiration se fait plus reguliere,
Vous recommencez en contractant sur la rétention
d'air les muscles abdominaux, les fessiers et le
dos. Puis, sur 'expiration, vous relachez le plus
possible ces tensions musculaires. Continuez les
exercices avec les muscles des cuisses et des
jambes, jusqu’aux orteils.

L'enchainement de ces exercices doit vous
mener vers une détente de plus en plus pro-
fonde. Reprenez la respiration « rétention-contrac-
tion », mais cette fois en crispant les muscles des
pieds a la téte et en savourant le relachement qui
vous irradie sur I'expiration. Une fois cet état de re-
laxation atteint, fermez les yeux. Si vous le pouvez,
isolez-vous également des bruits en immergeant

relax
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vos oreilles dans 'eau. Essayez alors de visualiser
des images agréables, positives, mais qui ne sont
pas chargees d’'émotions. Par exemple un paysage
reel ou imaginaire, une plage, une prairie fleurie, un
desert, n'importe quel lieu charge de calme et
d’harmonie. Une fois que vous avez cette repre-
sentation en téte, concentrez-vous sur elle et lais-
sez-la s'impregner de bien-étre. Il ne vous reste
plus qu'a flotter, aussi longtemps que vous le
souhaitez, dans cette bulle de bien-étre. Puis,
toujours les yeux fermés, vous commencez une
lente exploration de votre corps. Du bout des
doigts, vous en effleurez les contours en commen-
cant par le sommet du crane jusqu'au pubis. Puis
des orteils en remontant jusqu'au sexe. Vous faites
cela avec lenteur, en restant toujours dans cet état
de serénite, SANS EFFECTUER LE MOINDRE
JUGEMENT ESTHETIQUE, en restant simplement
a l'écoute des sensations. Recommencez ce
voyage au pays de votre corps en utilisant cette fois
toute la surface de la main, en explorant lentement,
mais sans vous attarder, les reliefs, les moindres re-
coins et en étant tres receptif sur les difféerentes
sensations provoquées par le toucher. Si vous le
desirez, toujours plongé dans cet état de relaxa-
tion, vous pouvez retourner explorer les zones ou
les sensations ont été les plus agréables. Ce sont
principalement les zones que l'on nomme éro-
géenes : la pointe des seins, I'intérieur des cuisses,



la vulve et le clitoris pour Madame, la verge et les
testicules pour Monsieur, la raie des fesses, |'anus.
Mais vous pouvez en decouvrir d’autres.

Stimulez a votre guise ces régions, en alternant des
effleurages au contact quasi-électrique avec des
contacts plus appuyés de la pointe de I'ongle, ou

méme des petits pincements. Restez toujours dans
la relaxation et dans |'écoute bienveillante de vos

sensations et si vous en avez envie, offrez a votre
corps le plaisir qu’il mérite.

Orgasme ou pas, revenez progressivement a la
realité, « ici et maintenant », en « réveillant » pro-
gressivement votre corps, segment apres seg-
ment, en commencant par les pieds et en termi-
nant par la téte.

relax






2.

LE MUST DU CHOUCHOUTAGE

A réaliser seul(g), on n'est jamais mieux servi que
par soi-méeme.

Rien ne vous empéche, un peu plus tard, de le faire
a deux, en guise de préliminaires, avant de passer a
d'autres occupations. C'est scientifiquement
prouve : quand on fait du bien a son corps, cela sti-
mule dans notre cerveau une petite glande pas plus
grosse gu’un petit pois, I'hypophyse, qui se met a
secréter des endorphines. De la famille des opia-
cées, ces morphines naturelles, en plus de leur
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action antidouleur, provoquent une sensation de
douce euphorie et de bien-étre. Lhypophyse sé-
créte un autre type d’hormone, l'ocytocine, qui en-
traine une baisse de la tension artérielle, donc une
action antistress.

LES CARESSES,
C’EST DONC TOUT BON POUR LA SANTE

Méme mise en scéne que précedemment : un lieu
tranquille, une ambiance feutrée, tamisée, douce et
parfumee. N'oubliez pas le chauffage, car la nudité
est de rigueur.

Indispensable : une huile de massage ou un lait cor-
porel de texture assez riche. Pour des sensations
plus voluptueuses, je vous conseille de porter votre
huile a bonne température, c'est-a-dire légerement
plus chaude que votre corps.

LE VISAGE : CHASSEZ LES TENSIONS

Assis ou agenouillé, calez la pulpe des pouces juste
sous I'arcade sourciliere, contre |'aréte du nez (vous
devez sentir une petite cavité) et poussez vers le
haut pendant cing a dix secondes. Pincez ensuite
les sourcils entre pouce et index, et déplacez
doucement vos doigts jusqu’aux tempes (a faire
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plusieurs fois). Puis, avec toute la paume de la main,
effectuez de lents mouvements sur les joues, de
I'aile du nez jusqu’aux oreilles. Repétez ce geste
cing fois, en revenant en arriere sans rompre le
contact, en un leger effleurage. C'est un geste im-
portant pour un bon drainage, donc pour purifier le
teint. Massez ensuite les muscles masticateurs en
effectuant des rotations avec les doigts réunis
(index, majeur et annulaire). Pour terminer, vous pin-
cez le lobe des creilles entre pouce et index et mas-
sez délicatement derriere les oreilles. Massez-vous
enfin le cuir chevelu, avec tous les doigts, comme
pour faire un shampooing. Saisissez des meches de
cheveux sur le sommet du crane et tirez dessus fer-
mement, comme pour décoller le cuir chevelu.

LES PIEDS : LE MUST !

C’est un endroit important. A eux seuls, les pieds
resument votre anatomie (cf. chapitre sur la réflexo-
logie plantaire).

Assis en tailleur, bien calé, dos droit. Tenez votre
cheville d'une main et massez de l'autre toute la
zone qui se trouve sous le talon avec le pouce en
appuyant fermement. Pincez ensuite le talon
d’Achille en remontant jusqu’a la base du mollet. At-
tardez-vous autour des mallécles (saillies osseuses
situées de chaque cété). Puis chouchoutez chaque
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orteil, I'un aprés l'autre, en le pressant entre deux
doigts et en effectuant des mouvements de va-et-
vient (en somme, branlez vos orteils, c’est le pied !).
Ne cherchez pas a tout prix a faire craquer les arti-
culations.

Et maintenant, massez vigoureusement toute la sur-
face de la volte plantaire avec vos poings serrés en
utilisant les saillies osseuses des doigts. Si ¢a vous
chatouille, appuyez plus fort (attention, pas trop, ca
doit rester un plaisir ). Vous pouvez aussi vous amu-
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ser a faire rouler sous votre pied une balle de petite
taille. Remettez de I'huile et terminez par des effleu-
rages enveloppants sur le dessus du pied et entre
les ortells.

Pas de jaloux : passez a |'autre pied.

TONIFIEZ ET DRAINEZ VOS JAMBES

Pratiquez des mouvements appuyes et amples
avec les deux mains, en remontant de la cheville
jusgu’aux genoux, plusieurs fois. Attention, évitez
de rompre le contact avec la peau : vous redescen-
dez en effleurant. Puis vous allez chouchouter avec
des doigts de fée la petite zone derriere le genou qui
s'appelle le creux poplité. Beaucoup d’huile. Effleu-
rages avec deux doigts en lents mouvements circu-
laires. Terminez enfin le massage des jambes par
une onction lente et sensuelle de l'intérieur de la
cuisse jusgu’a l'aine. Prévoyez cing minutes par
jambe. Cet exercice est idéal pour stimuler le sys-
teme lymphatique et pour réveiller une sensibilite a
fleur de peau.

DOS : GOMMEZ LES BLOCAGES

Assis sur les talons. Placez vos poings fermeés de
part et d’autre de la colonne vertébrale, le plus haut
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possible en fonction de votre souplesse. Effectuez
des pressions appuyées du haut du dos jusqu’aux
reins. Pour masser les lombaires, placez vos mains
a la taille et appuyez vos pouces de part et d'auire
de chaque vertébre. Vous voyagez ainsi jusqu’au
coccyx. Vous le titilez avec douceur et amour jus-
qu'a la pointe. On reprend de 'huile et a pleines
mains, on se masse les reins jusqu’aux flancs. Puis
on se pétrit un bon moment les fesses en se re-
dressant a genoux. Pour ceux ou celles qui ne dé-
testent pas les picotements agréables a cet endroit,
rien ne vous empéche d’effectuer de rapides pince-
ments (ou méme des tapotements appuyes : faire
circuler le sang rendra cette zone plus sensible aux
caresses).

Passez a la nuque, siege de pas mal de tensions.
Avec vos pouces, vous descendez le long du cou
en appuyant au niveau de chaque veriebre. Vous
continuez sur les épaules jusqu’a la naissance des
bras. La douceur et la lenteur sont de regle. Prenez
le temps de deguster la sensation des nceuds qui se
delient a chaque contact. Attention a ne pas cam-
brer le dos.

LE VENTRE : RECEPTACLE DU STRESS

Dans notre civilisation, selon les notions symbo-
liques se rattachant aux parties de notre corps, le

29



Osez... préparer votre corps a I'amour

26

ventre est associé a ce qui est honteux (le bas), par
opposition au « haut », lié a la notion de « sacré ».
La philosophie crientale, au contraire, magnifie le
ventre humain, en le faisant centre énergétique ma-
jeur, point d'equilibre du corps. Alors on va s'occu-
per de notre cerveau entérigue. Le centre hara,
situé a deux doigts au-dessus du nombril, est
considére par les Orientaux comme la « porte de la
vie ». Accordez-vous un moment pour le situer,
posez votre main dessus et concentrez-vous sur
votre respiration qui la fait s’abaisser et se soulever
avec calme. Voila un bon exercice pour apaiser les
tensions et retrouver votre calme a tout moment
quand vous étes stresse.

Toujours dans la detente, allongé confortablement,
vous allez masser tout votre ventre. Vos mains sont-
elles bien chaudes 7 Si non, frottez-les vigoureuse-
ment l'une contre l'autre. Faites couler un filet
d’huile sur votre nombril. Les mains bien a plat,
massez alors doucement votre ventre en décrivant
de larges cercles dans le sens des aiguilles d'une
montre (pour que le mouvement reste continu, une
main passe au-dessus quand elle croise la pre-
miere). Augmentez progressivement la pression de
vos mains en effectuant des cercles de plus en plus
petits. Pratiquez cet automassage environ dix mi-
nutes en I'accompagnant d'une respiration abdomi-
nale apaisée.
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LA POITRINE

Terminez votre automassage par de larges effleu-
rages avec vos deux mains sur le thorax. C'est le
moment pour les messieurs de tester la sensibilité
de leurs tétons. Certains seront surpris de I'extréme
sensibilité de leurs petites pointes roses. C'est le
moment de les bichonner.

Les filles peuvent profiter de ce moment pour appli-
quer une créme de soin « spécial buste », ou un
serum fermeté. Les mouvements sont circulaires et
concentriques, jusqu’aux tétons.

Cet automassage vous a mis en condition ? Au-
dela de la détente, s'il a provoqué des envies de
vous caresser, n'hésitez pas. Quoi de plus naturel 7
Faites-vous du bien. Laissez-vous aller. C'est bon
pour la santé ! La meilleure facon de préparer son
corps a |'amour, c'est de parfaitement bien en
connaitre les mécanismes de plaisir.






3.

Les recherches de Masters et Johnson, et de
Kinsey, ont montré gu'il s'agit d'une activité natu-
relle permettant de libérer la tension sexuelle. Tout le
monde le fait. Il y a belle lurette que nous savons
tous que ca ne donne pas de boutons, que ¢a ne
rend ni sourd ni impuissant. Des I'enfance, filles et
garcons découvrent le plaisir de toucher leurs or-
ganes génitaux. Certaines filles éprouvent du plaisir
en croisant et décroisant les jambes, en serrant les
cuisses. C'est a l'adolescence que l'on prend
conscience du caractere sexuel de cette pratique.
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Selon le rapport Hite, la masturbation représente
la premiére expérience sexuelle. A la fin de I'ado-
lescence, environ 90 % des gargons et 70 % des
files se masturbent. La plupart des gens continuent
a se masturber quand ils sont adultes. Chez les
hommes, la masturbation est plus reguliere et mene
plus souvent a |'orgasme. Pourtant, de ['adoles-
cence a l'age adulte, cette pratique semble décliner
chez I'homme, tandis que c'est 'inverse qui se pro-
duit chez la femme.

La masturbation ne doit pas constituer un substitut
a une vie sexuelle a deux. Nous devons ici la consi-
dérer comme un excellent moyen de bien connaitre
son corps et les mécanismes du plaisir. Ca peut res-




la masturbation

ter dans le domaine de votre jardin secret. Mais ca
peut aussi étre autre chose qu'un plaisir solitaire. La
masturbation peut étre pratiquée devant son ou sa
partenaire. Beaucoup trouvent cela trés excitant.
C'est sans doute le meilleur moyen d'apprendre
comment |'autre préfere étre stimulé. Donne-moi ta
main et prends la mienne !

MASTURBATION : MODE D’EMPLOI

Madame, vous vous étes bien bichonnée, bain et
automassage. Mais, surtout depuis que vous vous
étes ointe d’huile tiéde sur les seins, vous avez envie
de terminer ce moment de cocooning intense par
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une petite séance de doigts de fée. Vous restez al-
longée, jambes repliées ou écartées. Faites durer le
plaisir et ne vous précipitez pas tout de suite sur
votre clitoris. Prenez donc un peu d’huile (huile
d’amande douce) dans le creux de la main et éta-
lez-la avec deux doigts réunis (index et medius) sur
le mont de Venus. Celles qui auront eu la bonne
idée de pratiquer une épilation intégrale connaitront
les délices du toucher sur un épiderme hypersen-
sible. Ecartez davantage les cuisses et faites ruisse-
ler un mince filet d’huile tiede (pensez a mettre une
serviette sous vos fesses) dans la fente vulvaire. En-
duisez la région sensible de l'aine, le pli inguinal
(celui qui dessine en V le triangle du pubis). Avec
vos doigts bien huilés, caressez les deux cotés.
N'oubliez pas de passer I'index dans la raie des
fesses pour masser le pourtour de I'anus. Servez-
vous du meélange onctueux de I'huile avec les sé-
crétions vaginales pour lubrifier les petites levres et
le clitoris. Vous pouvez caresser votre clitoris de
haut en bas, d'avant en ariere, ou effectuer un
mouvement circulaire si vous étes trop sensible.

Pression et rythme varient d'une femme a l'autre.
Commencez lentement et doucement, puis de
facon plus rapide et plus appuyée pour voir ce qui
vous convient le mieux et ce qui est le plus
agréable. Beaucoup de femmes gardent le méme
rythme jusqu'a l'orgasme, d'autres s'arrétent juste
avant, puis attendent un peu avant de recommen-
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cer. On peut a ce moment-la masser |'intérieur du
vagin avec les doigts tout en continuant a stimuler
le clitoris avec le pouce. Ou g'introduire son « sex
toy » préféré. Lautre main ne doit pas rester inactive
et stimulera les zones érogenes avoisinantes.

Votre corps est un jardin unique, il y a mille fa-
cons de I'explorer pour récolter le plaisir le plus
intense. Les témoignages sur le web ne manquent
pas :

« Mes doigts caressent mon clitoris et, de ma main
libre, je gratte, tire, pince le bout de mes seins. Je
me caresse alternativement de haut en bas et en
rond. Mes jambes sont tantdt jointes, tantot écar-
tées. Je trouve particulierement excitant d'immobili-
ser ma main et de continuer la friction en remuant
mon sexe contre mon doigt », confie Maya.

« J'étais sous la douche, j'avais alors 13 ans. Je me
lavais, comme tous les jours, et j'ai alors dirige le jet
direct sur ma vulve, ce qui a excité mon clito, bien
entendu. Je suis restée dessus le plus longtemps
que J'al pu, mais ¢a a fini par me faire mal. Je re-
commencais tous les jours, toujours de plus en plus
longtemps. Un jour, quelques semaines plus tard, je
suls resteée tellement longtemps que f'al eu une dréle
cle sensation, comme si ['avais envie de faire pipi. Le
soir-méme, je suls allée me relaver (ma mere se po-
sait des questions) et j'ai eu mon premier orgasme !
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J'ai crié tellement fort I Je me rappellerai de ce jour
toute ma vie ! Ca m'’a fait tellement du bien ! Alors je
dlis a toutes les jeunes femme qui lise ce recit de se
masturber, ca fait vraiment du bien et ¢a aide a dor-
mir ! Vioici quelques techniques de masturbation :

1 — Le fameux godemiché, mais on n'a pas tous les
moyens d'en acheter ou d’aller dans une boutique,
alors on peut improviser...

2 — Le jet de douche a envoyer directement sur le
clitorrs.

3 — Voici ma préeféree, trouvée de mol-méme : pre-
nez un papier mouchoir et roulez-le (vous pouvez en
superposer plusieurs, mais avant de les plier), met-
tez-le dans la vulve, sans le rentrer dans le vagin...
Couchez-vous sur le ventre et poussez avec Vos
mains, tout en bougeant le bassin... Ca fait un bien
fou. » Anne C., secrétaire de direction.

Si la masturbation représente le premier contact
avec le plaisir sexuel, cette pratique constitue pour
certaines filles la perte de leur virginité. En voici un
témoignage éloquent :

Pauline : Récit de sa premiére pénétration solitaire.
« Adolescente, j'ai perdu ma virginité en me cares-
sant avec le manche en plastique d'une brosse.
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Le manche en question était en plastique orange, le-
gerement transiucide, de forme phalique extréme-
ment prononcee, puisqu'en plus, son extremite infe-
neure se terminait par un renflement en forme d’olive.
Ca s'est passé dans la baignoire. Je me suis enfer-
mee a clef et j'ai fait couler un peu d’huile dans mes
mains pour me caresser les seins. L'huile coulait sur
mon ventre, et jusque sur mon minou. Alors 'une de
mes mains est descendue jusque la, et ['ai com-
mence a me masturber, ma liqueur mélee avec I'huile
onctueuse... Mes doigts jouaient avec mon clitoris, et
pouvaient s'immiscer en moi avec une facilité incon-
nue. J'étais proche de l'orgasme... J'ai réparti a a
main le lubrifiant sur le manche lisse, et j'ai com-
mence a me caresser le clitons et les levres avec ['ex-
tremite renfiée. C'était jouissif, et je n'al pas pu resis-
ter au besoin de me faire jouir complétement. Ma
main gauche a continué a huiler mes seins dont les
tétons sont devenus durs comme du fer, et ma main
droite a guide ['olive en plastique entre mes cuisses.
J'avals les fesses dans 'huile qui avait coulg, et je me
sentais glisser latéralement au fond de la baignoire,
tandis que mes cuisses faisaient presque le grand
écart pour faciliter I'intromission du manche. J'ai joui
enfin, assez bruyamment, en maintenant le manche,
tandis que ma main gauche caressait le clitoris. En-
core en pleine jouissance, d'un coup, j'ai poussé le
manche dans mon vagin. L'olive a pénétré incomple-
tement, en commencant a me faire ressentir une
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géne plus qu’'une douleur. J'ai fait couler de I'huile dl-
rectement sur ma fente, et j'ai retire le manche vers
l'extenieur. Je sentais que j'étais sur la bonne voie, et
j'al recommenceé mes efforts. Mes mains tremblaient,
mon cceur battait la chamade, mais ['ai poussé en-
core la brosse en moi, C'est un cn de douleur qui a
célébre 'entree de ['olive dans mon vagin, je me suis
mise a pleurer a chaudes larmes. J'étais nue, dans
une pose pornographique, au fond d’une baignoire,
en larmes, couverte d'huile,avec le manche d’une
brosse a cheveux dans le sexe, un peti filet de sang
coulant de mes cuisses jusque sur I'émail blanc. Tout
doucement, en gjoutant encore un peu d'huile,
comme si je n'en étais pas assez couverte, j'ai fait
progresser ['olive en moi, La douleur etait maintenant
presque apaisée. La satisfaction de me savoir desor-
mais “dépucelée” (gjoutée au plaisir des caresses
consolatrices sur mon clitoris et a la sensation Im-
pressionnante d’éfre pénétree et de voir ce manche
s’enfoncer en moi et en ressortir facilement) m'a ra-
pidement fait oublier le reste de douleur, et j'ai encore
eu un orgasme bruyant et liberateur. »

POUR LES GARCONS

Pour les garcons, c'est beaucoup plus « basigue ».
Utillisez comme précédemment 'huile tiede pour
vous masser doucement la verge et les testicules,
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ainsi que la region fessiere et I'anus. Et laissez-vous
aller...

« J'al une technique bien rédee pour me masturber.
Je fais un anneau autour de la base de ma queue
avec mon pouce et mon majeur bien lubrifies avec
du monoi. Je fais glisser mes doigts vers le gland.
Quand je I'ai atteint, je fais un anneau avec ['autre
main et je suis le méme chemin. Lidée est toujours
d'aller vers le haut sans jamais descendre, en un
mouvement continu. C’est irrésistible ! »

Marc, 33 ans, commercgant.

Notez une variante intéressante, dite « la paume
rose ». Avec un lubriflant, ou une huile de massage
neutre, frottez votre gland deécalotté contre la
paume de la main tout en vous masturbant de
I'autre. L'orgasme obtenu sera d'une intensite dé-
cuplée.

Pour terminer sur la masturbation masculine, voici
un témoignage qui ouvre de nouveau horizons sur
I'égalité des sexes :

« En fait, je me masturbe un peu a la maniere d’'une
femme, nous confie Eric, en frottant d’un mouve-
ment circulaire de mon index la zone du frein. Au
départ, cela avait le seul avantage de la discrétion
dans le mouvement... Mais au fur et a mesure, j'ai

a7
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développe cette technique, qui me permet par
exemple de me maintenir presque a l'infini au bord
de l'orgasme... Mais j'al découvert autre chose a
propos de cette technique... Si 'on ose s'en ouvrir
a sa partenaire du moment, elle est tres intéres-
sée... Cela lui rappelle ses propres masturbations,
et cela la trouble délicieusement. »



4.

Tout le monde sait que le sport c’est bon pour la
santé. Certains exercices sont bénéfiques pour la
sexualite. La gym sexuelle concerne un muscle : le
pubo-coccygien, dont le trajet va du pubis au coccyx.
Pour les filles, il entoure I'entrée vaginale, et pour les
garcons, il se trouve a la base du pénis. Sa contrac-
tion fait bouger la verge quand elle est en érection.
Contrairement aux autres muscles qui travaillent avec
les mouvements, celui-ci est dit « passif » car il n'entre
en action que si on le sollicite individuellernent. C'est
dire l'importance de se muscler le pubo-coccygien !

a9
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Tout le monde a 'entrainement ! Cette gym sexuelle
concerne autant les filles que les gargons ! Plus les
muscles du périnée seront puissanis et to-
niques, mieux fonctionnera la sexualité !

L'intérét pour le garcon sera d’arriver a retenir son
gjaculation plus longtemps. Plus intense et profond
sera son plaisir, meilleure sera son érection.

La fille, quant a elle, aura une meilleure maitrise de
son orgasme. Les sensations seront plus intenses
dans la mesure ou elle sentira mieux la présence du
pénis dans son vagin pendant les rapporis sexuels.
Elle donnera plus de plaisir a son partenaire en fai-
sant bouger son vagin et en le contractant.

COMMENT SE MUSCLER ?

Ces exercices ont &té mis au point par le Dr Kegel
qui leur a donné son nom. |l s’agissait a |'origine de
reeduquer le périnée des femmes qui venaient d'ac-
coucher.

Alors, au travaill. La salle de gym, ce sont les toi-
lettes. Installez-vous confortablement. Premier exer-
cice : en faisant pipi, essayez de bloguer le jet de
votre urine. Normalement, c’est facile. Voila, vous
venez de mettre votre pubo-coccygien en action.
Recommencez plusieurs fois.

Pour la femme, il est également possible d'intro-
duire deux doigts dans le vagin avant de le resser-
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rer. Si vous ne sentez rien, ¢'est signe d'un muscle
peu tonique. Pas de panique, on va vous coacher !
Le meilleur exercice est donc de bloguer le jet pen-
dant qu'on fait pipi. Attention : pas question de ser-
rer les fesses, de crisper les cuisses, de froncer les
sourcils, de contracter les abdos !

Une fois le mouvement expérimentg, il suffit de le re-
produire (cette fois « a sec ») et d'en faire des séries
de 10 plusieurs fois par jour. On peut pratiquer sa
gym sexuelle nimporte ou, au travail, dans les lieux
publics, dans les transports en commun... Plus
vous pratiquerez et plus les muscles se tonifieront
rapidement !

Pour d’'avantage de biscotos dans la culotte, vous
maintiendrez une contraction 5 a 10 secondes que
vous alternerez avec une dizaine de contractions ra-
pides.

« L ors de nos demieres vacances en Thailande, Ni-
colas et moi avons eu l'occasion d’assister a un
spectacle de cabaret assez insolite dans un quartier
chaud de Bangkok. Sur la scéne, une danseuse,
tres jolie, s'introduisait des objets divers dans le
sexe. C'était assez banal. Mais le clou du spectacle
fut quand elle alluma une cigarette qu'elle planta
entre ses levres “du bas” et... se mit a fumer ! Nico-
las était subjugué, litteralement fasciné par ce sexe
imberbe qui “tetait”, palpitait, s'ouvrait, se refermait
comme une vraie bouche. De retour a I'hdtel, mon
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petit chérr était tout excite. Il n'arrétait pas de fan-
tasmer, imaginant les sensations que pourrait
éprouver un homme qui aurait pénétre un tel vagin.
Un jour, j'ai lu dans un magazine féminin I'article
d'un sexologue expliquant qu'il était tres facile de
renforcer la tonicité des muscles intimes, pour le
plus grand plaisir de la femme et de son partenaire.,
J'ai suivi ses conseils. Chaque fois que j'allais faire
pipi, je m'exercais a bloquer le jet. Puis J'ai effectue
mes contractions a tout moment de la journée,
méme au bureau. C'était enfantin et personne ne se
doutait de rien. J'ari fignolé mes exercices en me
procurant des bougies de différentes grosseurs. J'ai
commence par le plus gros diametre. Seule a Ia
maison, je m'introduisais une bougie dans le vagin
et m'exercais a la retenir. Au début, c'était difficile,
car comme cette "gymnastique” me faisait mouiller,
la bougie avait tendance a glisser, surtout quand je
m'accroupissais. Maintenant, j'arrive a retenir des
diametres trés petits. Il m’armve méme de les garder
en vaquant a mes occupations menageres, sous
une jupe portee sans culotte. Cependant, pas
question de “fumer” comme la Thailandaise (la ciga-
rette, c'est mauvals pour la santé !), mais mon Ni-
colas est aux anges. Pour lui, ma chatte est un
‘casse-noisettes” qui l'avale, le suce. Quant a moi,
mon plaisir est décuplé ! »

Valérie.
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TESTEZ VOTRE PUBO-COCCYGIEN
CHEZ VOTRE GYNECO

Pour les filles, il existe un apparell, le périnéometre
qui permet d'evaluer la qualité de ce petit muscle. |l
mesure la capacité du pubo-coccygien a se
contracter et a se relaxer, I'atrophie éventuelle du
muscle, son degré de résistance, permet d’évaluer
la distance entre les parois du vagin et enfin la force
de contraction du muscle pendant dix secondes.






9.

ETRE BIEN DANS SA PETITE CULOTTE

Etre bien dans sa peau est un atout, mais étre bien
dans sa petite culotte, c’est essentiel ! Quoi de plus
désagreable que de porter un slip trop serrg, qui ir-
rite la peau, ou encore qui se devine sous des véte-
ments moulants 7 Alors, on fait du tri dans sa garde-
robe. Les principaux points qu'il faut garder en téte
pour choisir une culotte qui vous convienne, c'est
que celle-ci ne doit pas étre trop serrée. Trop étroite,
elle fera ressortir les bourrelets et c’est le détail qui
tue ! Une culotte ne doit jamais faire de plis disgra-
cieux sur les fesses.
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QUEL TISSU ?

Le coton est [a fibre parfaite car elle respecte les épi-
dermes délicats. Celles qui sont sujettes a des réac-
tions désagréables, voire des infections, devront
opter pour des culottes en coton ou en coton me-
langeé a 5 % de Lycra pour un meilleur « gainant ».
La microfiore : tous les avantages du coton, mais
une plus grande légereté et un séchage plus rapide.
La soie : tres agréable a porter, mais attention a I'en-
tretien. Fragile.

A chacune son style.

Culotte, slip, shorty ou string, tous les golts sont
dans la nature. A vous de choisir la forme qui
convient le mieux a votre anatomie.

LA REVOLUTION DU STRING

Si les modeles masculins vivent des débuts timides,
la vente des strings féminins explose.

On le voit partout : il 8’affiche en haut des jeans taille
basse, c'est le « butting ». Au début pourtant, |l
jouait la carte de la discrétion. Sa vocation était de
jouer les invisibles sous des vé&tements moulants. A
présent il remonte au-dessus des hanches tandis
que la taille des jeans passe largement sous le nom-
bril. Résultat : le string s'affiche en tant qu'acces-
soire sexy !



Vu sous cet angle, le string est le piege a mecs par-
fait | Done, n'hesitez pas ! Mais attention : le string
exige une épilation soignée. Cet accessoire minima-
liste ne tolere pas la presence du moindre poil dis-
gracieux ! Alors, direction l'institut de beauté : une
epilation parfaite s'impose ! Imaginez un peu cetie
petite chose délicate en dentelle avec des poils qui
depassent sur les cotés et derriere | La mode du
string a entrainé un afflux de clientele dans les insti-
tuts ou les épilations du maillot sont de plus en plus
echancrées. Mais nous en reparlerons plus tard.
Attention aussi aux derriéres un peu tombants, aux
fesses en goutte d’huile pour lesquelles le string est
plutdt deconseille.

LA LINGERIE SEXY

Il'y a belle lurette que les dessous sexy sont sortis du
ghetto des sex-shops pour s'afficher dans les cata-
logues « grand public » de vente par correspon-
dance, dans les grandes surfaces et dans les bou-
tiques de lingerie. Vous découvrirez sur le Net de tres
nombreux sites d'achat en ligne (www.erozone.r,
www.charmelingerie.com, www.sexy-french-linge-

rie.com, etc.) ou vous pourrez choisir en toute tran-
quillité de quoi faire craquer votre partenaire. On vy
trouve de tout, dans toutes les matiéres : des bus-
tiers et des guépieres pour jouer les dominatrices a

la lingerie
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taille de guépe, des déshabillés vaporeux, des sou-
tiens-gorge transparents ou aux bonnets percés
pour laisser sortir les tétons. Vous pourrez mouler
votre corps de vamp dans une robe fendue jusgu’en
haut des cuisses, ou au contraire vous procurer des
jupettes difficilernent portables a ['extérieur.

Je vous conseille de faire une halte a la rubrique
« strings et petites culottes », il y en a pour tous les
gouts. Vous craquerez sUrement pour des petits
slips trés moulants, pourvus d’une cuverture au bon
endroit : de quoi provoquer un arrét cardiaque a
votre jules quand sa main baladeuse ira s’aventu-
rer sous votre jupe. Vous en trouverez de toutes
qualités, jusgu’aux strings en vinyle, cuir et simili, en
fonction de vos fantasmes.

L'achat en ligne, c’'est bien. Mais la magie feutree
d'une boutiqgue de lingerie, c'est mieux. Surtout
parce gu'll y a les essayages. Et les cabines d'es-
sayage permettent de connaitre de nouvelles sen-
sations comme en témoigne Joséphine, 29 ans :

« Bien que célibataire, je suis dingue de lingerie.
J'en achete surtout pour moi, mais je sais en faire
profiter mes amants de passage. Des que je peux,
je me precipite dans une boutique pour me choisir
de nouveaux dessous. Cette passion remonte a
mon plus jeune age. Toute petite, je n'ai connu que
les pensionnats ou la seule lingerie autorisée par le
trousseau de [l'uniforme était I'incontournable cu-
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lotte Petit Bateau en coton. Je me rattrapals pen-
dant les vacances en chipant les dessous de ma
mere. Comme moi aujourd’hui, elle en avait plein les
tiroirs de sa commode : des combinaisons de soie
froufroutantes, des culottes vaporeuses, des bas,
des porte-jarretelles... J'adore me regarder dans la
glace en dessous sexy, des strings minuscules, des
culottes transparentes, des dentelles raffiinees. Ma
passion pour la lingerie m’'a permis de faire la ren-
contre de Chloé. Bien que n'étant pas attirée par les
femmes, j'ai tout de suite été troublée par elle. Elle
tient une boutique de lingerie dans une rue com-
mercante de Rouen. J'y étais allée une premiere fois
pour acheter une paire de bas et un porte-jarre-
telles.

La quarantaine, Chloé m’avait impressionnée par sa
beauté un peu autoritaire. J'y suis retournee le len-
demain. Elle m’'a reconnue tout de suite et s'est
avancee pour m'accueillr. Elle m’'a demande si
j'étais satisfaite de mes achats de la veille. Je lui ai
répondu avec assurance :

— Je suis ravie, c'est adorable, d'ailleurs je les porte
sur moi...

Et d'un geste naturel, ['ai relevé ma jupe pour
devoiler mes bas jusqu’'a mi-cuisses. J'ai eu cette
audace un brin provocante parce qu'il n'y avait per-
sonne dans la boutique. Chloé s’est figee avec un
drdle de sourire aux levres. J'al laissé retomber ma

jupe :
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—- Voila, je voudrais un coordonné assorti au porte-
jarretelles.

—- Je viens de recevoir de jolis modeéles. Asseyez-
vous, Je vous prie.

Elle m’a désigné a la droite du comptoir un espace
exigu tendu de velours pourpre aménage en bou-
doir. J'ai pris place dans un fauteuil. Je me sentais
bien dans cette atmosphere raffinée a ['éclairage
avantageux. Chloé revint les bras chargés de car-
tons. Elle en ouvnit un, déplissa le papier de soie et
sortit... une guépiére noire en Lycra qu'elle déplia
sur la table. Mon air surpris la fit sourire :

— Vous voyez, c’est cela le métier : une cliente vient
vous demander une petite culotte et vous lui pre-
sentez une guépiere, car vous avez deviné que son
deésir le plus secret était de porter un article exclusi-
vement sexy... Dans une guépiéere, la frermme devient
merveilleusement perverse. Sa taille etrangléee et ri-
gide ne laisse libre que son sexe, qu'll rehausse et
offre. Vlenez ['essayer.

Sans me laisser le temps de reagir, avec autorite,
elle m’'entraina par le bras jusqu’a I'unique cabine
d'essayage. Comme je m'y attendais, elle ne re-
ferma pas le rideau. J'étais toute molle. Elle ne me
quittait pas des yeux. Je me suis retrouvée en slip et
soutien-gorge, troublée comme une gamine.

— Retirez tout.

J'ai obéi. J'étais toute nue, génée et excitée par son
regard braqué sur mes seins dont les pointes ten-
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dues me trahissaient. Une fievre soumoise irradiait
ma vulve. Soudain, dans cette cabine exigué et sur-
chauffée, une discréte odeur de mouille me remonta
aux narines, mettant un comble a ma géne.

— Je vous ai pris des bonnets A, mais je crains que
ce ne soit trop étroit.

En méme temps, elle tendit sa main et effleura le
galbe de mes seins, pour en jauger le volume.
J'étais paralysée de honte et de plaisir, incapable de
me derober a ses attouchements qui se faisaient
plus précis. Elle se mit a me palper carrément les
seins, allant jusqu’a péirir les deux globes élas-
tiques, les soupesant froidement d’un geste de ma-
quignon. Incapable de la repousser, je me suis
abandonnée. Ses doigts agripperent les pointes
durcies qu’elle pinca jusqu’a m'amracher une plainte
excitée. Chloe m'ordonna a voix basse :

— La cabine est trop petite. Sortez, je vais vous
aider a mettre votre guépiere.

J'étais terrorisée a l'idée de sortir toute nue dans la
boutique ou n'importe qui pouvait entrer et nous
surprendre. Mais elle me tira par le bout des seins.
J'ai fait deux pas, docilement. Chloé m’enfila la gué-
plere qu'elle laca dans mon dos. Je m’'abandonnais
entre ses mains, comme une poupee. La sensation
était exquise. Les baleines donnaient une rigidité a
mon torse, tandis que le lacage étranglait ma taille,
m’'obligeant a tendre les fesses d'une facon inde-
cente. Chloé s'accroupit pour ajuster mes bas
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qu'elle fixa aux jarretelles. Son visage était si pres de
mon sexe hu que son souffle caressait mes chairs a
vi.

Soudain, le carillon de la porte d’entrée s'est fait en-
tendre, nous faisant sursauter toutes les deux. J'ai
esquisse un mouvement vers la cabine. Mais Chlog
m'a retenue d’'une main ferme. Elle m’a souffié a
l'oreille d’un ton sévére .

— Reste sagement devant le miroir et ne bouge pas !
Puis elle m’a laissée plantée la. Je serrais les fesses
et n'osais pas me retourner. Dans le reflet de Ia
glace, je vis une femme entrer qui me jeta aussitot
un regard antipathique. Chloé lui remit un paquet.
La femme mit un temps fou a remplir son cheque,
mettant un comble a mon trouble. J'étais figee, a
demi nue devant ma glace, exposee, comme si
j'étais punie. Cette sensation m'excitait sourmoise-
ment. La cliente ne resta que peu de temps, mais
cela me sembla une étemnité. Apres 'avoir raccom-
pagnée a la porte, Chloé me caressa les fesses,
amusee :

— J'ai eu raison de te donner une petite taille, tes
nichons sont comprimes et rehaussés. Regarde
comme ta poitrine pigeonne, on dirait une paire de
fesses.

Jamais une femme ne m’avait autant excitée. Je me
regardais dans la glace, avec ses mains qui me ca-
ressaient par-derriere. Le miroir me renvoya une
autre image de moi-méme.
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— On dirait Marlene Dietrich dans I'’Ange bleu. Une
vraie pute de luxe. Je te I'offre, ma chérie, me sour-
fla Chloé en glissant ses doigts entre mes cuisses.
Je me suis crispée pour 'en empécher. Chloé a
compris .

— [u as raison. Je vais baisser le rideau de fer. »

LES HOMMES AUSSI

Ce sont souvent les femmes qui effectuent cet
achat pour I'nomme de leur vie : des shorties, des
boxers, des jokes ou des strings. Les modeéles sont
souvent transparents, ajourés, en vinyle ou dans
des matiéres si fines qu’elles avantagent ce qu’elles
sont censées cacher. Certains slips sont pourvus
d’une ouverture permettant de bien mettre en valeur
ce gu'ils contiennent. Comme pour les filles, il y en
a dans toutes les matiéres ! Alors, si vous en avez
marre de voir votre jules en slip kangourou, ou
porter des calecons a fleurs, relookez-le ! Profi-
tez d’'un anniversaire pour lui offrir autre chose que
I'nabituelle cravate a rayures. |l risque d'adorer,
comme dans ce témoignage :

« C'était en aodt dernier. Pour les trente ans de
Paul, j'avais invité Christel, ma meilleure amie dont
le fiancé allait avoir son anniversaire une semaine plus
tard. Nous en avons profite pour féter les deux eve-
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nements en méme temps. Chrstel m’a demandé si
ses deux nieces qui passaient ses vacances chez elle
pouvaient se joindre a nous. J'al accepté avec joie,
Comme il faisait beau j'avais organisé un barbecue
au bord de la piscine. Le soir, Chnistel et Damien sont
amvés accompagnes de Nadine et Sophie, deux
charmantes étudiantes un peu délurées, d’'une ving-
taine d'années. La soirée s'est trés bien déroulée.
Comme Il faisait chaud, nous avons un peu forcé sur
le rose bien frais. La bonne humeur était au rendez-
vous. Au moment de déboucher le champagne,
nous avons sorti les cadeaux. J'avais prevu une
montre pour 'homme de ma vie et un livre pour Da-
mien. Christel n'était pas venue les mains vides.

— Nous avons fait les boutiqgues, a-t-elle dit en
échangeant un sourire complice avec les deux filles.

Quand ils ont déballé les cadeaux, les deux hommes
ont decouvert dans du papier de soie d'adorables
petits strings. Un rouge pour Paul, un noir pour Da-
mien.

Mon Paul a piqué un fard. Quant a Damien, son rire
nerveux trahissait son trouble.

— Il faut vérifier s'ils sont a votre taille, a suggere So-
phie.

Nos deux hommes, un peu patauds, se sont leves
pour plaquer le slip sur leur pantalon, provoquant un
tollé de protestations.

— Pas question. On veut juger sur piece. Il faut les
essayer.



Devant notre insistance, ils ont fini par ceder. Les
deux garcons sont allés se changer dans la maison.
lls sont revenus peu apres, génes et excités d'appa-
raitre cul nu devant quatre filles excitées comme des
puces. Nous ne nous sommes pas privées de les
faire defiler sur la terrasse comme des mannequins
sur un podium, nous régalant de leurs jolis fessiers
musclés qui nous apparaissaient tres differents ainsi
mis en valeur par cette nouvelle lingerie sexy: Les gar-
cons eux-mémes reconnaissaient que ces sous-ve-
tements qu'ils n'avalent jamais imagine porter un jour
étaient loin de leur déplaire. La gentille plaisantene de
cet anniversaire était sur le point de devenir une nou-
velle facon de concevoir leurs dessous masculins.
Je vous épargne le récit des frasques qui s'ensuivi-
rent. Cela ne regarde que nous... »

Laurence

SOYEZ FUN : HABILLEZ JULES EN FILLE !

Une fois n'est pas coutume. Quel est 'homme qui
n'a pas essaye, « pour voir » |'effet que ca faisait, de
porter de la lingerie féminine. Bien slr, pas question
que ca devienne une habitude, mais juste une fois
amusez-vous a féminiser I'homme de votre vie, pour
en étre émue, amusée, ou troublée, selon...

I n'y a que la routine qui tue le desir. Soyez imagi-
natifs | Rien n’est ridicule entre adultes consentants.

la lingerie
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Dans toute relation amoureuse, I'echange des roles
est souvent bénéfique. Apprenez a vous connditre
dans les roles inversés. Aprés tout, il y a une part de
masculin en toute femme et une parcelle de féminite
en chaque homme. Tentez I'expérience, pour le fun,
de rester dans ces rdles inversés en faisant I'amour.
En vous mettant a la place de 'autre, vous appren-
drez strement plein de choses instructives sur la
facon de le satisfaire et quels sont ses désirs : I'ex-
périence vaudra de legcon pour chacun des parte-
naires...



6.

LE PIERCING

Le piercing au nombril est devenu aussi banal que
le port de boucles d’oreilles. La mode du nombril a
I'air et du pantalon taile basse a vu fleurir dans
toutes les tranches d'age des joyaux dignes de
Shéhérazade. |l est de bon ton de se faire percer le
nombril. Sur les plages, surtout sur celles ou I'on
peut pratiquer le naturisme, il N'est pas rare de voir
des anatomies ornées de bijoux intimes. Sur les fo-
rums d’Internet, on trouve de nombreux témoi-
gnages comme ceux-ci :

2'f
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« Nous sommes porteurs de bijoux intimes. Ma
puce a un piercing sur chaque sein, aux grandes
levres, sous la bouche, au nombrl. Quant a moi,
j'en ai plusieurs sur les testicules, et un sur le frein.
Cela fait pres de neuf ans que j'en porte et je n'ai ja-
mais eu de probléme en centre naturiste ou sur la
plage. Je dirais méme que ¢a attire I'ceif sur moi. Ce
n'est pas desagreable... »

Herve, 40 ans.

« Je me suis enfin décidee a porter mes pendentifs.
Ce sont 2 anneaux (type créoles pour les oreilles)
avec petite chaine et faux diamant au bout... C'est
joli et sympa a porter avec un string ouvert. On res-
sent quelques petites vibrations lorsque les anneaux
se touchent. J'ai hate de faire la surprise ce soir a
mon homme. »

Nathalie, 22 ans.

Attention quand méme, il n'est pas inutile de rappe-
ler les regles élémentaires de prudence en ce qui
concerne |'hygiene et l'utilisation de maténel a
usage unique. Pour les douillets, I'utilisation d'une
creme anesthésique (type Emla) deux heures avant
I'opération peu faciliter les choses. L'emplacement
de |la peau devant étre percé doit étre nettoyé avec
un désinfectant medical (Bétadine). La maeilleure
procédure est d'utiliser un bijou stérilisé en acier in-
oxydable et une aiguille de perfusion. Marguer le lieu
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précis pour le piercing est trés important pour des
raisons de santé et pour 'apparence. Un emplace-
ment inapproprie peut causer des regjets inutiles.
Apres le choix de I'emplacement et la réalisation du
piercing, le bijou est place dans le petit plastique qui
se trouve autour de |'aiguille et passé dans le trou.
Le piercing terminé est traité avec un deésinfectant
specifique.

Qu’est-ce qu’on peut se faire percer ?

Le nombril, la pointe des seins, la langue (une
langue perceée, c'est parait-il un délice dans les ca-
resses buccales), le labret, les tétons, le nez, mais
aussi les parties génitales. Les filles se feront poser
de jolis anneaux aux petites lévres, au clitoris, aux
grandes levres de la vulve. Les garcons auront la
possibilité de se faire « ferrer » la peau des testi-
cules, le prépuce, le gland. Ca s'appelle un prince
Albert parce que, parait-il, sa Majesté le mari de la
Reine Victoria en portait un la, eh oui !

Combien de temps dure la cicatrisation ?

BEIIE. o srres e e o 6-9 semaines
CBIIBEe. i S T 6-9 mois
1= 7 7-9 semaines
o = 6-8 semaines
BEIM st st S 3-9 mois
nombril ... 6-9 mois
prinea- ANt .« eeanin s e s 6-8 semaines
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SOHE oo e R 6-8 semaines

SOUrCH ..o e e e 6-8 semaines
PIBELICE. vvros v mas wt s s e s 6-8 semaines
L e T e 4-6 semaines
CITEEIR IBNITE ..ot e st 3-6 mois

Done, attention ! Pas de célins pendant un moment
apres la pose d'un bijou intime ! Sinon, bobo !

Les précautions

Se laver avec un savon pH neutre, ou un savon an-
tiseptique, et ne pas utliser de gant de toilette.
Prendre uniqguement des douches pendant deux
semaines.

Porter de la lingerie confortable, en coton.

Ca pique quand vous faites pipi ? Votre propre urine
est stérile, donc méme si « ¢a pique » les premiers
jours lorsque vous urinez, ne vous en faites pas, le
piercing sera désinfecté par votre urine.

Pas de rapports sexuels pendant les 2 a 4 pre-
mieres semaines (selon la zone percee), et de pré-
ference, utiliser un préeservatif les 3 semaines sui-
vantes.

Pas de cunnilingus, ni de fellation pendant la pé-
riode de cicatrisation. Votre bouche est un véritable
bouillon de culture |

Fuyez comme la peste tous les nids a bactéries, tels
que sauna, hammam, banc solaire, piscine, bain,
pendant 15 jours.
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Pour les femmes : utilisez éventuellement un pro-
tege-slip les quelques premiers jours afin d’éviter
toute irritation.

Pour les hommes, maintenir la peau du prépuce en
arriere, afin qu’elle laisse respirer le piercing.

Piercing érotique

Le piercing, ce n'est pas uniquement pour faire
beau. La plupart s'en servent pour pimenter leur
sexualité. J'ai évoqué tout a I'heure les délices
d'une caresse buccale avec une langue percée,
mais il est trés employé dans les jeux sadomaso.
Faire placer des anneaux a votre soumise (ou votre
soumis) vous permettra d’'affirmer son esclavage.
On se souvient dans Histoire d’O de sir Stephen qui
fait ferrer les levres vulvaires de I'héroine. Ensuite, |l
sera trés facile d'y poser un petit cadenas ou d'y
fixer une laisse pour des promenades disciplinaires.
La littérature érotique abonde de scenes de pier-
cing, surtout dans les romans sado-masochistes.
Dans La Stagiaire de Madame (éditions Sabine
Fournier), Sophie Villalonga nous raconte les aven-
tures de Patricia, superbe créature au crane rase,
entierement épilée, collier de chien au cou, nue
sous son manteau, chaussée d'extravagantes
bottes aux talons démesurés, se faisant poser par
Hubert, son maitre, des bijoux intimes trés « per-
cants » :
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« Quand Hubert retira les pinces, le spectacle était
saisissant. Pas la moindre trace de sang. De fins
anneaux d'or remplacaient les aiguilles. Cette com-
munion, dans la souffrance, du froid métal et des
chairs féminines lui inspira une formule : “beauté
sulfureuse”. A sa demande, Francoise approcha un
miroir entre les cuisses de Patricia, pour qu'elle
puisse se rendre compte. Un sourire illumina son
visage.

— C’est beau.

— Ce n'est pas tout, fit-il en s’emparant de deux
minuscules mousquetons qu'ill clipa sur chacun des
anneausx.

Ceux-ci s'attachaient a des boucles prévues dans
les lanieres de spartiates au niveau du haut des
cuisses, comme d'incroyables jamretelles transper-
cant les chairs, pour maintenir la vulve béante. En
marchant, chaque pas imposerait un tiraillement de
la petite levre et du clitoris, provoquant une géne ex-
citante. Patricia ne semblait pas souffri, méme
quand Francoise passa ses doigts dans les an-
neaux pour tirer dessus. Patricia se contenta de
pousser un soupir, mais son visage resta impas-
sible, fige sur une expression de bonheur. »

Version male soumis, voici un trés explicite témoi-
gnage tiré du roman de Claire de Santis, Un dres-
sage exemplaire, paru aux éditions Simples Mur-
mures :
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« Par ailleurs, intervint Ulrike, pour le pénis, il y a plu-
sieurs fagons de procéder. Je peux poser un an-
neau sur le bout du gland. J'évite de percer le pre-
puce pour des raisons d'hygiene. Mais cette
solution n'est pas stre a 100 %. En effet, certains
males arrivent quand méme a surmonter la douleur
que provoque ['éaculation. Pour étre absolument
certaine d'une fidélite absolue, je conseille de fixer
un autre anneau a la peau des bourses et de relier
les deux anneaux par un anneau intermédiaire. L'en-
semble des trois anneaux constitue un frein invio-
lable. Le dispositif interdit au pénis de se déployer. Il
ne peut donc pas y avoir d’érection. Votre compa-
gnon vous sera alors complétement fidele. Il ou-
bliera vite ce qu’est la masturbation et n'aura de
pensée que pour sa maitresse. [...] A l'aide d'un mi-
nuscule stylet, elle ouvrit deux passages ; un dans
le penis, juste au-dessus du meat, et I'autre dans la
peau contenant les bourses. Je fus stupéfaite de la
précision et de la rapidité des gestes d’'Ulrike. Il ne
lui fallut pas deux minutes pour faire la méme chose
aux deux seins. Ensuite elle prit deux anneaux ou-
verts qu'elle enfila dans chacun des seins. Enfin elle
posa la chaine de trois anneaux reliant le pénis a la
peau des bourses. Ulnke caressa le front de Gérard
avec sa main gantée de latex :

— On sera sage maintenant ? On a fait de la peine
a sa maitresse a ce qu'il me semble. Il faudra étre
sage. Mais maintenant, il faut faire dodo. lci méme.
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Je laisse les jambes écartées pour la nuit. Il faut que
les plaies cicatrisent vite. Les mains aussi doivent
rester comme elles sont. On ne doit pas se tou-
cher. »

Combien ca colte ?

Les prix varient selon les endroits. Vous pouvez
trouver des adresses sérieuses sur le Net, et méme
faire une visite virtuelle dans les cabinets des per-
ceurs. Attention, les tarifs affichés ne concernent
que 'acte lui-méme. |l faut ajouter celui des bijoux !

POUR LES DOUILLETTES ET LES PASSIONS
EPHEMERES : LES BIJOUX SANS PIERCING

Les bijoux érotiques « féminins »

Avant d’aborder les bijoux directement destinés a
mettre en valeur les régions sexuelles, n'oubliez pas
ces petits détails qui par leur discrétion ajoutent du
piment. Je me souviens du charme pervers d'une
petite chainette de communiante qui se balancgait
autour du cou d'une Lolita perverse ou de Wendly,
une adorable petite Anglaise dont les oreils, tous
ornes de bagues d’argent, possédaient une dexté-
rté exceptionnelle pour manipuler les pénis. Nostal-
gie, nostalgie... En matiere d’érotisme, I'imagination
doit s'imposer, comme dans ce témoignage :
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«J'al le bout des seins tres sensibles. Ce que
j'adore le plus pendant que nous faisons I'amour,
c'est quand mon ami me fixe des boucles d’oreilles
au bout des tetons. Ca pince juste ce qu'il faut pour
me rendre folle de plaisir. Celles que je préfere sont
un peu lourdes avec de petites breloques qui font
un bruit de cliquetis a chaque mouvement. Parfois,
quand nous sortons en amoureux au restaurant, il
me les fixe aux grandes levres. C’est tres excitant.
Surtout que je suis sans culotte sous ma jupe. Toute
la soirée, impossible de penser a autre chose qu’a
ma chatte qui “déborde” de désir. »

Pour les autres, allez donc faire un tour sur le site de
www.sexy-boutique.com, ils possedent un cata-
logue trés complet, agréablement illustré de photos.
Une vraie féerie de strass, de brillants, de pierres
précieuses. Il y en a pour tous les golts, pour tous
les bouts, pour toutes les bourses !

Pour vous les filles, tout d'abord. Une fine chaine
autour de la taille ou un bijou de nombril (sans pier-
cing) fera de vous la créature la plus désirable de la
plage cet été. Ajoutez une chaine de cheville, fine-
ment ciselée, une parure de main, pour devenir une
princesse orientale parée de fibules pour affoler
I'nomme de votre vie. Dans la rubrique bijoux in-
times, vous craquerez pour une chaine de seins no
piercing, puisque ces bijoux sont munis d'un sys-
teme d’attache coulissant et ajustable au format du
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téton. Pour I'ornement (qui se place dans le sillon
entre les seins), vous opterez par exemple pour une
fleur ciselée en hématite sertie dans une calotte en
plaqué or 18 carats ou un coeur en argent.
Remarquable et chargé de symbole : la chaine de
seins ornée d'un minuscule cadenas en plaqué or
ou argent qui symbolisera votre attachement &
I’'nomme de votre vie. Entre vos seins se balancera
ce bijou proclamant que vous étes sa voluptueuse
captive.

Ces bijoux sont garantis hypoallergéniques et sans
nickel, précision d'autant plus importante lorsgu'il
s'agira de choisir un bijou de sexe. Contrairement
aux piercings, ces bijoux sont amovibles. Vious pou-
vez simplement porter les anneaux pour créer la
parfaite illusion du piercing. Grace a leur systéme de
ressort intérieur, on peut fixer les anneaux aussi bien
sur les petites |&vres que sur les grandes. A ces an-
neaux s'adaptent des pendentifs, plus ou moins
discrets. Osez cet été ces bijoux aériens a porter
sous vos jupes ou vos robes les plus fines pour
un rendez-vous audacieux.

Monsieur, offrez a votre aimée un petit coeur qui fris-
sonnera a son sexe a chacun de ses mouvements.
Une cascade de fines chaines de différentes lon-
gueurs y est suspendue afin que I'on pergoive le
moindre de ses émois, la plus petite de ses palpita-
tions, lorsque les battements de son coeur s'accé-
lerent et que son sexe se gonfle de désir !
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Autre site que je vous invite vivernent a visiter : celui
de Sylvie Monthule (www.sylvie-monthule.com),
créatrice de bijoux intimes et de « bijoux-lingerie » et
dont la devise est : « Celle qui vous habille lorsque
vous vous deshabillez. » Tout un programme, a la
mesure de son talent. A lire également, les com-
mentaires des utilisatrices parues dans le forum
www.forum.doctissimo.fr : un bijou en particulier

semble remporter la majorité des suffrages, c'est le
string en perles. Bien gjusté a votre taille, le string
est en forme de chapelet dont les perles passent
entre vos fesses et pénétrent entre les levres vul-
vaires pour agacer délicatement votre clitoris a cha-
cun de vos mouvements.

Monsieur, pour I'anniversaire de votre petite chérie,
je vous conseille de lui offrir, toujours chez l'inventive
Sylvie Monthulg, la « Fleur Penétrante ». |l s’agit d’'un
string tres esthétique, étroitement fixé par des élas-
tiques, orné d’une fleur lisse et douce, en plaqué or,
destinée a s'introduire dans le sexe. C'est d'un
confort élonnant pour étre porté sans géne nuit et
jour. Au repos, au boulot, allongée, assise, les emo-
tions naissent et renaissent sans cesse. La créatrice
decrit cette ceuvre d’art comme « la plus belle, la
plus sensuelle des initiations au point G ».

A essayer également de toute urgence : « La culotte
vibrante » sur www.sulfurishop.com ! Un slip in-
croyable, bourré d’électronique !
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Plus discrets, mais tout aussi troublants a porter,
voici les bijoux de clitoris. Le principe est un clip,
donc totalement indolore. Mutine, vous pourrez le
porter a votre nombril... Coquine, vous en habillerez
votre clitoris. Le clip trés doux et agreable a porter
est parfaitement congu pour tenir en place de fagon
indolore et sans aucune géne.

Quel partenaire n'aimera pas découvrir un tel
trésor sous vos dessous les plus chic ? Les ca-
resses prodiguées alors gue vous portez ce bijou
sont deémultipliées, vous vibrez au moindre frole-
ment, au plus petit souffle. Un simple effleurement a
cet endroit et vous fondez de plaistr...

Pour les hommes aussi...

Pour les messieurs, il existe de trés jolis bijoux sans
piercing pour mettre en valeur leurs testicules : les
cockrings. Certains de ces bracelets ne serrent que
les testicules, les messieurs peuvent donc les gar-
der en faisant I'amour. Imaginez, Madame, les
bourses de I'homme de votre vie, enserrées, gon-
flees a souhait, serties d'or et d'argent ! D'autres
modeéles sont congus pour enlacer verges et testi-
cules ! lls s'ouvrent pour faciliter la mise en place, et
possédent trois réglages pour s'adapter a la mor-
phologie de chaque homme. Certains sont agré-
mentés d'adorables pierreries, fibules, médailles et
autres pendentifs qui se balanceront agréablement
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entre les cuisses. Alors pour la féte des péres, pour
la Saint-Valentin, pour Noél, pour son anniversaire,
au lieu de lui acheter une énieme cravate, n'hésitez
pas, offrez-lui un luxueux cockring !

Vous n'allez pas vous ruiner. Osons |'écrire, c'est a
la portée de toutes les bourses ! Pour un bracelet
confortable et diablement sexy, plagué or, 18 ca-
rats, il ne vous en coltera pas plus d’'une soixan-
taine d'euros.

Plus glamour : la parure de sexe. Madame, n’hési-
tez pas | Si vous avez envie de voir le service trois-
pieces de voire compagnon décoré comme une
danseuse orientale, de voir sous son sexe un rideau
d'or et d’'étoiles en hématite sublime par de petites
perles, offrez-lui cette merveille de luxe. Ce bijou co-
quin caressera ses testicules a chacun de ses mou-
vements mais il titillera aussi vos propres zones éro-
genes pendant 'amour. Les frolements de cetie
parure vous feront frissonner de plaisir...

Bijoux d’anus

Décorez votre rosette d'une pierre de cristal : le Ro-
sebud !

Imaginez la surprise quand, écartant délicatement
vos fesses, votre partenaire découvrira une jolie ro-
sace de rubis, une médaille sertie de pierres semi-
précieuses | Envisagez un peu les sensations que
I'on peut ressentir en vaquant a ses occupations,
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I'anus force par un Rosebud, confortablement place
entre les fesses. C'est un excellent antistress, invi-
sible sous les vétements, méme les plus moulants !
Le Rosebud, mot anglais qui signifie « bouton de
rose », est un bijou d’anus créé par Julian Nelling.
Le bijou (rose, médaille, pierre, fibule) reste a I'exté-
rieur et est maintenu en place par une tige d’'extré-
mité oblongue, d’'un diameétre variable selon la dila-
tation de I'orifice voulue. Le plus petit modele, pour
débutant(e) mesure 5 centimétres de long pour un
diamétre de 2,5 cm, et un poids de 90 grammes.
Pour les anus les plus exigeants il existe de plus
gros formats. Des modeéles en taille XL et méme
XXL sont disponibles (longueur 10 cm, diametre 4
cm, poids 400 gr).

Je ne peux résister a la tentation de vous livrer in ex-
tenso le témoignage de Nathalie :

« Je m'appelle Nathalie. J'ai 35 ans. Depuis dix ans,
Jje vis le parfait amour avec André, mon mari. André
est plus 4gé que moi. Il a cinquante ans. J'ai tou-
jours été attirée par des hommes mirs. J'al la
chance d'étre mince. Depuis mon plus jeune age, je
pratique la danse classique. Ma petite taille me
donne des allures de gamine, et c'est vrai que
J'aime bien me sentir comme une petite fille entre les
bras protecteurs de mon mari. Notre difference
d'age lui permet parfois de jouer les papas autori-
taires. Je ne m'en plains pas. J'aime ce type de re-
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lation. Ainsi André ne se géne-t-il pas pour me don-
ner de severes fessées quand je les mérite et méme
quand je ne les meérite pas, pour notre plus grand
plaisir partage. Je sais que cela va en choquer
certains, mais moi, j'aime ¢a. Je revendique mon
statut de femme soumise. Comme il a une tres belle
situation, je reste a la maison a attendre mon "sei-
gneur et maitre”. Quand if rentre, je lui fais parfois Ia
surprise de ['attendre dans la tenue qu'll préfere. Je
me prépare longtemps a l'avance dans la salle de
bains comme une geisha : je passe mon corps au
gant de crin, je m'enduis d’huile parfumeée, je vérifie
meticuleusement mon épilation. Il faut dire que,
selon les exigences d'André, je suis intégralement
épilée. L'’homme de ma vie ne supporte pas le
moindre poil. Il est intransigeant la-dessus. Quand
je suis propre comme un sou neuf, je commence 3
mettre mes parures. André est tres genéreux, et il
ne manque aucune occasion pour m'offrir un de
ces bijoux intimes qui nous excitent tant. Je com-
mence par les chaines de poignet. Ce sont de
larges bracelets en cuivre ciselé. Puis j'installe mon
collier de seins. Quand les boucles semrent mes te-
tons, je les sens se durcir voluptueusement. C'est
dgja tout excitee que je fixe a mon clitoris ma perie
d’amour, A partir de ce moment-12, ¢’est a hurler de
plaisi. Mon petit bouton m'élance agréablement a
chaque mouvement. Je coule comme une fontaine
et bien souvent, je ne peux résister au plaisir de me
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caresser (ce qui me vaudra plus tard une punition
quand j'avouerai ma ‘faute” a Andre). C’est alors
que jenfile le Rosebud dans mon petit trou. J'en
posséde tout un assortiment de difféerentes gros-
seurs : André a son préféré, le plus gros, qui laisse
dépasser entre les fesses un anneau auquel il peut
accrocher le martinet, suspendre une clochette, ou
bien attacher le mousqueton d’une laisse. Je mets
celui-la quand ['al des choses a me reprocher. Il faut
se mettre accroupie et bien huiler I'anus pour qu'il
rentre. J'introduis le bout renflé comme une grosse
olive et je le sens glisser en moi, distendre les chairs.
Je suis “remplie” et c’est une géne délicieuse que
de sentir cet intrus forcer mon petit orifice. La sen-
sation de ma soumission est renforcée quand je fixe
a mes petites levres le clip des anneaux. Puis aux
grandes levres les pinces de mes lourds bijoux in-
times, dont le poids les allonge, les etire a chaque
pas. Inutile de vous dire dans quel etat je suis a ce
moment-la. Je suis sur des charbons ardents. Je
fixe a mes chevilles les bracelets qui tintent a
chaque pas, comme les fers d’'une esclave. Je ter-
mine la préparation en serrant autour de la taille Ia
chaine d’amour dont les breloques et les franges de
periles frolent avec délices mon sexe imberbe. Je
suis enfin préte pour accueillr mon seigneur et
maitre, parée comme une esclave de harem. Je suis
tellement excitée que cela coule dans des bijoux.
Parfois, selon les exigences d’André, je dois me
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‘garnir’ de boules de geisha dont les vibrations me
rendent folle. Lorsque j'entends le bruit de Ia voiture,
je m’'installe, telle qu’Andre aime me decouvrir en
arrivant : agenouillée dans ['entree, cuisses ou-
vertes, fesses écartées, montrant mes bijoux. Je
serre entre les dents ma chaine de seins que je tire
vers le haut, allongeant mes tetons durcis d’envie.
Ces sorrs-la, je vous garantis que la télé reste
éteinte chez nous ! »

Nathalie B., 35 ans, femmme au foyer.



7.

Plus définitifs que les piercings (qui peuvent toujours
étre retirés quand I'envie est passée), les tatouages
sont également des parures pour personnaliser
votre corps, le rendre unique. Un tatouage est tout
ce gu'il y a de plus intime comme marque corpo-
relle. « La peau garde sa souffrance et personne ne
peut la Iui retirer », écrivait le professeur Mimoun,
chirurgien plasticien ( in L'lmpossible Limite, éditions
Albin Michel). Coup de téte ou conviction profonde,
le tatouage restera pour la vie. C'est pourquoi il faut
bien réflechir au motif et a I'emplacement avant de

i
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prendre une decision. Méfiez-vous du tatouage « ar-
tisanal », fait a I'aide d'une aiguille et d’'encre de
Chine. Avec le temps, il vire au bleu. C’est bien sou-
vent le témoignage d'un moment clé d'une vie,
quelquefois peéenible (armée, prison) et qui
« marque » 'appartenance a un groupe. Une fois
cette epoque révolue, il est frequent que le porteur
d'un tel tatouage veuille s'en débarrasser. Il y a des
symboles qu'il est difficile de porter & la longue : « A
Brigitte pour la vie » alors qu’on vient de tomber
amoureux fou de Sophie ou « Mort aux vaches » si
I'on postule pour un poste de gardien de la paix.
Done, il faut bien réflechir. Allez voir un tatoueur et
demandez-lui conseil. Prenez bien le temps de re-
garder ses books. Un vrai pro saura vous conselller,
et vous guider dans le bon choix. Un tatoueur pro-
fessionnel vous fera un motif artistique et poly-
chrome.

Meéfiez-vous des modes qui passent. En ce mo-
ment, ce sont les motifs tribaux qui ont le vent en
poupe, mais songez que dans dix ans ce sera peut-
&tre fotalement has been.

ou ?

Apres le choix du motif, reste celui de I'emplace-
ment. Tout est affaire de personnalité. Avec la mode
du butting et des pantalons taille basse, les files
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préferent se faire tatouer le bas des reins, le motif
apparaissant en haut du string. Les garcons, c'est
plutdt le bras ou la cheville. Le seul endroit vraiment
intime reste les fesses. J'ai méme vu cet été, sur
une plage naturiste, une trés jolie Scandinave arbo-
rer un tatouage tribal en forme de triangle sur le
mont de Vénus parfaitement épile (localisation
assez futée : lorsqu’elle se lassera du motif, elle
pourra toujours laisser ses poils repousser). Pare
d'un tatouage artistique, le corps devient unique. |l
attire a coup sdr les regards.

Sinon, pour les autres zones, en cas de regrets, il
vous faudra passer par la case dermato qui tentera
de vous « détatouer » au laser ou a la dermabrasion.
Au pire des cas, Il pourra procéder a une greffe de
peau. C'est long, douloureux et les résultats ne sont
pas toujours parfaits. |l restera toujours une cica-
trice. Alors, un conseil : laissez bien murir votre pro-
jet avant de passer a 'action !

Comme pour les perceurs, il convient de choisir le
bon tatoueur. Faites votre enquéte. La aussi, c'est le
bouche a oreille qui prime. Soyez intransigeants sur
les questions d’hygiene et d'asepsie.

TATOUAGES AU HENNE

Pour les hésitants, vous avez toujours la possibilité
d’'essayer les tatouages éphémeres « au henné ».

(i
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Attention quand méme : certains vous font, sous
I'appellation « henné », des tatouages noirs qui pré-
sentent des dangers pour la peau. lls peuvent
contenir un additif, la paraphenylénediamine (PPD),
puissant allergéne et source d’eczema (in Sciences
et Avenir, aott 2005).

Le henné naturel, quant a lui, a fait ses preuves en

Orient. Extrait d’'une plante, le tatouage au henné
est d'une couleur qui varie du rouge au brun.



8.

II'y a ceux qui sont pour et ceux qui sont contre...
I'intimité velue. Pourtant, & en croire ce que |I'on voit
sur les plages, dans les magazines spécialisés, dans
les films X, il semblerait que la mode des corps
glabres, des pubis aussi lisses que des galets, soit la
tendance du moment.

Les défenseurs du tablier de sapeur arguent que si
la nature a prévu de mettre une touffe 1a, c’est qu'il y
a une bonne raison. La naissance de la pilosité
margue le passage du stade impubere a celui de
femme en age de procréer, donc de faire I'amour.
L'attirance pour les intimités imberbes serait donc
suspecte | Mais que dire alors des cultures orientales
ou la femme raffinée s’épile depuis des siecles ?
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Les défenseurs de la toison frisée sont tout aussi vi-
cieux que les adeptes du triangle lisse car ils s'ap-
puient sur un argument de poids : si la nature a
prévu une fourrure, c’est parce que les poils retien-
nent les odeurs. Et gu’'a moins d'avoir zappé la
douche depuis trois jours, une odeur un peu forte
excite plus les garcons qu'une odeur de savon-
nette.

« S ¢ca ne tenait qu’'a mon mec, je ne m'eépilerais ja-
mais ! Il est dingue de mon triangle touffu. Il faut dire
que je suis une vraie brune, bien pourvue question
pilosite, méme sous les bras. Depuis que je suis
avec lui, je ne m'épile qu’'une fois par an dans un
institut de beautg, et encore le strict minimum : les
aisselles et les poils qui dépassent de ma culotte.
Au debut, j'etais généee, surtout quand il approchait
son visage entre mes cuisses, qu'il écartait les poils
pour degager ma fente, afin de me faire des le-
chouilles. Parfois, il se retrouvait avec un poil entre
les dents ! le bock ! lui, ¢ca ne le derange pas. Il dit
que ma touffe 'excite parce qu'elle garde mes
odeurs. C'est une belle preuve d’amour, non ? »
Alexandra, 23 ans, étudiante en droit.

Mais tous les golts sont dans la nature. Lors de ca-
resses, pénétrations, stimulations clitoridiennes ou
vaginales, les sensations ressenties sur un pubis
epilé sont nettement plus intenses et érotiques. La



peau lisse et nue decuple en effet les perceptions
tactiles, en plus d’offrir une esthétique excitante.

ET LES MECS, ALORS ?

Un million. C’est le nombre de poils que peut avoir
un homme, selon une étude tres minutieuse publiee
dans le magazine 20 Ans (supplément « Le Sexe en
Questions », juin 2005). Mais tous les gargcons ne
sont pas des latin lover tendance yeti. Les moins
velus n’en ont que 100 000. Mais je n'ai pas vérifie.
A en croire ce que 'on voit sur les plages naturistes,
la tendance serait plutdt au sacrifice de la mou-
moute thoracique. Signe des temps, les hommes
commencent a oser pousser la porte des instituts
de beauté. La mode serait au surfeur californien,
lisse et bronzé au niveau des tablettes de chocolat.
Mais, comme toujours, a chacun de faire comme |l
veut ; limportant est de se sentir bien dans sa
peau... lisse ou en fourrure.

LES TECHNIQUES

La rasoir, c’'est rapide, pas cher et indolore. Mais at-
tention : le menton des mecs est la pour nous rap-
peler gu’un poil coupé repousse plus fort, plus dru.
Sion se rase une fois, ¢a va. Mais il ne faut pas que
ca devienne une habitude si vous ne voulez pas

I'épilation
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vous retrouver avec une toison qui pique comme
une barbe de trois jours.

Le rasoir

Le rasoir, c'est fun une fois, pour faire la surprise a
son mec (ou sa nana). Attention également a ne pas
se couper, surtout quand la lame ira s’aventurer
dans les replis les plus sensibles. Attention aux épi-
dermes réactifs. Veillez a bien contourner les grains
de beauté et les petites excroissances dermiques, si
vous ne voulez pas transformer votre salle de bains
en scene de film gore. Lidéal est de faire ¢a a deux,
dans le cadre d'un jeu coquin, comme Corinne et
Jérdme dans ce témoignage.

« On fait ca en général le samedi. On commence par
prendre un bon bain, tous les deux dans la bar-
gnoire. On se savonne réciproquement, et, sous le
prétexte de nous laver, nos mains s'affairent a sti-
muler nos zones sensibles. Puis vient le temps de
passer a l'étape de I'épilation. On commence par
moi. Un rasoir jetable & deux lames fait parfaitement
I'affaire, le mien est équipé de plaquettes adoucis-
santes, c'est un plus. Mon Jéréme utilise un gel de
rasage hypoallergénique qu'il étale partout a [l'aide
d’'un antique blaireau. C'est toujours un délice de
sentir la caresse réche du blaireau dans mes plus in-
times replis. Si mes poils sont longs, ce qui est le cas



si fe ne suis pas épilée depuis un moment, il com-
mence a debroussailler le plus gros avec des ci-
seaux a bouts ronds. Jéréme me fait la totale (ma
‘moule a zéro”, selon son expression), il procede au
rasage de la vulve, du clitoris jusqu’a l'anus. If tend
bien la peau. Le bain a assoupli mes poils ce qui fa-
cilite 'opération. Je ne me lasse pas de ces petites
séances ou il s'occupe de moi : je vous laisse imagi-
ner dans quel état je me mets lorsque ses mains et
le rasoir s'occupent de cette partie de mon corps.
Puis vient son tour, Il faut entendre les soupirs de
mon petit mec quand je le fais accroupir pour qu'il
m’offre le sillon entre ses fesses. Je n'épargne au-
cune zone, mais ['ceuvre avec prudence. Quand je
fais disparaitre les demieres fraces de mousse a
raser, fe suis toujours émue de découvrir la beauté
de son sexe imberbe. Puis vient le moment du
baume apaisant, Ca, on le fait dans la chambre. Il
faut au moins avoir essaye une fois dans sa vie pour
comprendre combien la peau épilee devient hyper-
sensible au toucher. De plus, pour les caresses avec
la bouche, c’est un ventable régal pour chacun ! »
Corinne, 34 ans, comptable.

La créme dépilatoire

Evidemment, 1a on se prive du plaisir des chatouilles
et gratouilles excitantes du blaireau | Comme pour
le rasage, le poil est détruit, mais non arraché. Il re-

I'épilation
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poussera donc assez vite. Cette solution évite les
risques de coupures, mais ne vous met pas a |'abri
d’une réaction cutanée (rougeurs, irritations). Il sera
donc prudent de faire un test avant. On étale la
creme dépilatoire a la spatule, et on patiente un mo-
ment, le temps que les principes actifs du produit
dissolvent le poil. On n'a plus qu'a rincer sous la
douche.

Au poil : la cire tiéde

Les puristes préférent cette méthode car le poil est
arracheé et mettra au moins deux semaines avant de
réapparaitre. Pour cette technique, on vous
conseille plutét de confier votre toison a une ou un
spéecialiste. C'est un peu douloureux la premiére
fois, mais I'épilation atrophie le poil et le rendra a la
longue plus duveteux et plus rare. Beaucoup d’ins-
tituts pratiquent maintenant 'épilation intime inté-
grale, mais pas tous. |l est prudent de se renseigner
a l'avance. A moins de tomber sur une esthéti-
cienne sadique, elle procédera avec douceur et
doigté, en appliquant de petites bandes de cire
tiede a usage unique qu’elle arrachera d'un coup
sec en tendant bien la peau pour atténuer la dou-
leur. Pour étre soignée, une épilation intégrale
concerne la totalité de la zone, a savoir I'aine, les
levres, le mont de Vénus, la région périnéale et le
sillon fessier. Certaines clientes préférent laisser sur
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le pubis un minuscule triangle ou un é&troit rectangle
(I'epilation en ticket de metro) ou méme (c'est tres
tendance) un gazon court, taillé en forme de cceur
et teint d’'une couleur flamboyante. Toutes les fan-
taisies sont dans la nature, on peut se faire tailler et
teindre une jolie fleur et méme, pour les patriotes, un
gazon tricolore ! Selon le pail, la coloration tient
deux a trois semaines. Cette teinture intime est spe-
cialement formulée pour cette zone, donc pas de
risques d’allergie. Confiez donc vos poils a une spé-
cialiste, n’hésitez pas a bien preciser votre attente et
renseignez-vous sur les tarifs (de 30€ a 70€ selon
les instituts, pour une épilation intégrale).
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Comment ca se passe ?

Ne reculant devant aucun sacrifice, je suis allé inter-
viewer Florence, esthéticienne dans un institut du
Golfe de Saint-Tropez

« — Est-ce que dans ton institut, I'épilation intime
intégrale représente une demande trés importante
ou plutét marginale ?

— Nous sommes dans une station balnéaire et mes
clientes sont plutét exigeantes sur I'épilation du
maillot. La plupart demandent qu’on leur épile en-
tiecrement les levres et la raie des fesses. La mode



dles strings y est pour quelque chose. Elles conser-
vent un triangle étroit sur le pubis, pour ne pas se
retrouver avec un sexe de petite fille. Mais on nous
demande de plus en plus de tout enlever. Environ
une cliente sur dix.

— Comment ca se passe 7

— La cliente s'allonge sur la table d’epilation. En gé-
néral, je lui demande de retirer son slip afin d'éviter
de mettre de la cire sur sa lingenie. Si la cliente est
particulierement pudique, je lur propose une petite
culotte jetable. Je commence par appliquer une lo-
tion désinfectante, puis je mets du talc sur la zone a
épiler.

— Pourquoi du talc ?

— Ca facilite I'arrachage des bandes de cire en for-
mant un film protecteur et assechant entre la peau
et la cire. Si les poils sont un peu longs, je les rac-
courcis avec des ciseaux a bouts ronds.

— Meéme ceux des levres ?

— Surtout ceux de la partie délicate des levres de Ia
vulve. Pour cette opération, je demande a la cliente
de replier sa cuisse sur le cote pour bien dégager Ia
fente sexuelle, ou mieux, de tenir elle-méme sa
jambe avec ses mains, bien relevée, genoux aux
épaules. Cette position offre I'avantage de bien de-
gager la zone anale.

— Et alors 7

— Une fois la toison rafraichie a la pointe des ci-
seaux, je veille a bien tendre la peau et j'applique a

I'épilation
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l'aide d’une mini spatule un peu de cire tiede a
usage unique, dans le sens contraire de la pousse
du poil. Celle-ci durcit en refroidissant, mais reste
souple. Je tire bien la peau et arrache la bande de
cire d’un geste vif. Je plaque aussitot la main sur la
partie fraichement épilee pour atténuer la douleur.
— Aie !

— Il faut souffrir pour étre belle ! C’'est du moins ce
qu’on dit. Non, ce n’est pas aussi douloureux que
ca. Il faut proceder par petites touches, du pubis
jusqu’au pourtour de I'anus. Quand c'est terming,
j'applique du Mercryl pour bien désinfecter, puis une
lotion apaisante pour réduire I'inflammation.

— Et les hommes ? Tu as une clientéle masculine
pour 'épilation intégrale ?

— Comme dans la plupart des instituts, nous n’ac-
ceptons les hommes que sur recommandation de
leur épouse ou de leur petite amie, cliente de ['insti-
tut. C'est ainsi que j'épile parfois des messieurs.
C’est exactement la méme technique employee. »

Je vous recommande la lecture du n® 199 de la
revue Union d’avril 2005 qui propose un dossier
complet sur I'épilation intime et qui donne la liste
(non exhaustive) de certains instituts qui la prati-
quent, ainsi que leurs tarifs.



Un délice : |a cire orientale

En Orient, 'épilation est un art de vivre. On la pratique
au hammam ou chez soi. Comble du raffinement,
c'est I'intégralité des poils qui est traquee. L'épilation
intégrale est une affaire de culture. En France, vous
pouvez trouver quelques instituts qui pratiquent 'épi-
lation & la cire orientale. Comme la-bas, 'esthéti-
cienne travaille la cire en boule qu'elle étale sur les
parties a épiler et la retire en plusieurs passages.
'avantage c'est que cette cire a froid est un produit
naturel, bien supporté par les zones fragiles, donc
particulierement indiqué pour I'épilation intégrale du
maillot. Pourquoi ne pas I'essayer a deux ?

Recette de la cire orientale, trouvée dans le livre
de Abdelhai Sijelmassi, Recettes de beauté des
femmes du Maroc (éditions Le Fennec-Casa-
blanca) :

Mettre dans une cassercle, a fond épais de préfé-
rence, le jus filtré de deux citrons, 6 morceaux de
sucre et une cuillere a soupe d'eau.

Portez a ébullition sur feu doux en agitant constam-
ment avec une spatule jusqu’a obtention d’une pate
de couleur ambrée.

Versez sur un marbre huilé. Imbibez vos doigts
d’'eau froide, malaxez la pate pour la rendre souple.
Etalez sur la peau propre et dégraissée, par petites
touches avec le pouce.

Arrachez d’un coup sec.

I'épilation
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Vous pouvez toujours essayer... si ¢ca ne marche
pas, c'est une excellente confiserie a déguster sur
place.



9.

Nous en avons parlé en évoquant « |'automas-
sage », le toucher est d’'une importance primordiale.
Le plaisir a deux, ca ne se limite pas a la pénétra-
tion. Le plaisir ne s'use que si l'on ne s’en sert pas.
Pour éviter de tomber dans la routine, puis I'ennui, il
faut sans cesse innover, donner. Donnez du plaisir a
votre partenaire, elle vous le rendra au centuple ! La
meilleure fagon de connaitre son corps, c'est de lui
offrir un massage. Pas chez un kiné ou une esthéti-
cienne. Non, chez vous. |l suffit d'aller faire un tour
sur les forums du Net pour se rendre compte que le
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massage, autrefois mis a l'index, retrouve a présent
ses lettres de noblesse dans le couple :

« Ma chérie adore que je lui fasse un bon petit mas-
sage, surtout le dos, les jambes et les pieds. Elle me
dit souvent que ¢a la detend completement et
qu’elle se sent “toute chose”... Apres, si nous avons
envie de pousser un peu plus loin, c’'est selon I'en-
vie commune, mais je dois dire que j'ai du mal a re-
sister a son corps nu qui sent délicieusement bon
avec une huile de massage ! Pour ce qui est des
“techniques” de massage, si I'on n'est pas habitug,
je conseille surtout d'effleurer doucement ou de
masser avec le plat des mains. Le pétrissage, ou
malaxage, ou bien le massage avec le dos de Ia
main, voire méme les poignets, peut se révéler par-
fois un peu douloureux selon les zones massées. Je
préconise de commencer par le dos, de la raie des
fesses jusqu’a la nuque. On peut faire de grands
cercles symeétriques avec le plat des mains en re-
montant (attention a ne pas trop appuyer au niveau
des omoplates : ca peut faire mal !). Amve a la
nuque, on met les pouces a la base et on masse
doucement les épaules tout en bougeant les
pouces de bas en haut vers la nuque. Ensuite, du
plat de la main et avec les deux mains qui se sui-
vent, masser la colonne vertébrale en descendant
jusqu’aux fesses puis remonter vers les flancs jus-
qu’aux épaules, continuer sur les bras, les avant-
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bras pour finir par effleurer les doigts, c’est tres sen-
suel... Le massage des Jambes est trés apprécie,
notamment en n’'oubliant pas la face interne des
cuisses qui est une zone ftres sensible (aussi bien
chez les hommes que chez les femme). Pour les
jambes, ce que je fais, ¢'est un massage syme-
trique, des fesses jusqu’aux talons, en prenant
assez fermement les cuisses et les mollets dans
mes mains, puis quand fje remonte, je m'attarde
plus sur les faces externes ou Internes des cuisses,
dans un mouvement "circulaire” autour des cuisses
notamment. Ceci bien entendu avec ma chérie al-
longee sur le ventre. Je lui demande aussr de plier
une jambe et je m’approche pour lui masser le mol-
let avec les deux mains, puis je passe a l'autre. En-
suite, j'écarte un peu plus ses jambes afin d'insister
un peu plus sur la face interne des cuisses ; de Ia,
mes doigts vont doucement effleurer ses grandes
levres... c'est en général a ce moment que je sais si
elle a envie d’aller plus loin I »
http://forum.doctissimo.fr

POUR COMMENCER

Connaitre le corps de I'autre

L'ignorance est souvent I'ennemie majeur d'une
sexualité épanouie. L'homme ignore souvent beau-
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coup du plaisir féminin et vice versa ! Beaucoup
d’hommes caressent leur femme comme ils
voudraient étre caressés, donc comme un
homme. lls pensent plaisir féminin en reférence a
leur propre plaisir. Ce décalage est éloquent quand
on interroge garcons et filles séparéement (étude
parue dans 20 Ans, n° 225) sur les zones érogenes
feminines. Alors que les filles réepertorient 12 zones
qu’elles aiment voir sollicitees dans le feu de I'ac-
tion, les garcons n'en connaissent que 4 ! C'est dire
I'impaortance du dialogue dans le couple !

Bon, si vous aussi vous ne connaissez que quatre
zones érogénes féminines, on ne va pas vous lais-
ser plus longtemps dans l'ignorance : les seins, le
lobe de l'orellle, les reins, la bouche, les aisselles, le
nomboril, les fesses, le clitoris, le vagin, I'intérieur des
cuisses, l'arrére des genoux (creux poplite), les
pieds.

Cette méconnaissance du corps de 'autre est ega-
lement valable pour les femmes. Ce meécanisme
conduit souvent a un mangue d’harmonie. La
meilleure fagon de le combatire est de s'informer
mutuellement sur ce qu’on ressent. Mais ce n'est
pas toujours chose facile. On connait souvent mal le
corps de 'autre et son processus de plaisir. Alors on
va lui proposer un massage. Attention, un vrai mas-
sage ! Pas question de foncer tout de suite sur les
12 zones stratégiques | Ne baclez pas ce pur mo-
ment de bonheur. Le massage agit par le toucher et
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la stimulation des deux métres carrés de peau que
possede en moyenne un &tre humain normalement
constitue.

Pour en finir avec la taille du pénis

11 centimetres, c’est la profondeur moyenne du
vagin en phase d'excitation (le reste du temps, Il
mesure approximativement 8 cm de long pour 4 de
large). Donc que les garcons arrétent de se prendre
la téte avec la longueur de leur pénis | Au lieu de
passer son temps a se la mesurer, il vaut mieux ap-
prendre & bien s'en servir. A moins de faire partie
des 3 % d’hommes qui sont pourvus d’'un micro-
pénis (moins de 8 cm), il Ny a aucune raison pour
que ca ne marche pas avec sa petite camarade de
jeux. Bien sUr, on nous rebat les oreilles avec les
mensurations de Rocco Siffredi (24 cm 1), mais c’est
pas une raison pour faire le complexe de la
« petite bite ». Pourtant, 50 % des hommes pensent
que la taille du sexe est la marque de wvirilité (in La
Chirurgie esthéetique au masculin, du Dr Sylvie H.
Abraham). Toutes les filles vous le diront, il vaut
mieux en avoir une petite nerveuse qu’une
longue paresseuse ! Si on considére que le point
G se trouve a environ 6 cm de profondeur, cet en-
droit magique doit étre a la portée de tous les sexes.
Compte tenu également de la profondeur du vagin,
c'est surtout le diametre du pénis qui a son impor-
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tance. Donc, a I'attention des anxieux que la taille
de leur pénis turlupine, sachez que 15 cm, c'est la
moyenne francaise d'un sexe en érection (contre 12
ou 13 aux USA, cocoricoooo !l). Les mesures se
prennent de |'os pelvien jusgu’a |'extrémité du
gland. Il nN'empéche que cetie obsession est bien
ancrée dans les esprits puisque, toujours selon le
Dr Abraham, 33 % des hommes se déclareraient
préts a bénéficier chirurgicalement d'une augmen-
tation de sexe. Ceux qui jugent leur quéquette trop
petite peuvent développer une angoisse qui les
conduira a ne plus avoir de rapports sexuels ou, pire
encore, a l'impuissance.

Développez votre toucher

Vous savez pourguol les aveugles sont souvent
d’excellents masseurs ? Tout simplement parce leur
handicap leur a permis de surdévelopper ce sens.
Alors, je vous conseille de masser votre petite che-
rie, ou I'homme de votre vie, en vous bandant les
yeux. Vous verrez, les sensations tactiles n'en se-
ront que plus attisées.

Le cadre et 'ambiance

Cadre et ambiance doivent étre agréables. On ne
doit avoir ni trop chaud ni trop froid. N'oubliez pas
quand méme que la personne qui recoit le massage
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se trouvera trés vite dans un état de relaxation
proche du sommeil et que la température de son
corps va baisser. |l faut donc veiller a ce gu’elle n'ait
pas froid. Lumiére tamisée. N'hésitez pas a ajouter
une atmosphere sonore, une musique de relaxation
par exemple.

Tout le monde ne posséde pas une table de mas-
sage. Je vous conseille donc de faire ca par terre,
comme pour le massage Thai. La personne est al-
longée, nue, a plat ventre, sur un matelas. Celui qui
masse s'installe a sa téte, assis sur ses talons, en
velllant bien a conserver le dos droit pour éviter les
courbatures.

Avec quoi on masse 7

L'utilisation de l'huile favorise I'art du toucher et
contribue a la fludité du massage. Je vous recom-
mande d'employer une huile neutre et d'y ajouter
quelques gouttes d'une huile essentielle choisie
pour ses vertus. A vous de faire votre petite cuisine
perso en fonction de |'effet recherché sur votre par-
tenaire. Dans Recettes de beauté des femmes du
Maroc, I'auteur nous livre quelques secrets ances-
traux venus de la nuit du temps béni des harems :

Huile de base:
Meélangez 30 ml d’huile d’argane, 10 ml d’huile de
jojoba et 10 ml d’huile d'amande douce.

a9
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Huile de massage contre les courbatures mus-
culaires :

Dans 50 ml d’huile de base, ajoutez 9 gouttes d'es-
sence de genévrier (proprietés amincissantes, diu-
retiques), 7 gouttes d’essence de lavande (cicatri-
sante, calmante, relaxante), 7 gouttes d'essence de
camomille (sedative et adoucissante) et enfin 5
gouttes d'essence de cypres (effet drainant).

Huile de massage contre le stress :
Dans 50 ml d’huile de base, ajoutez 10 gouttes
d'essence de bois de rose (apaisant), 10 gouttes
d'essence de géranium (drainant), 5 gouttes d'es-
sence de lavande (apaisante) et 3 gouttes d'es-
sence de fleurs d’oranger (relaxante).

Huile de massage pour stimuler :

Vous révelllerez la libido de votre parienaire en
concoctant le mélange suivant :

A 50 ml d’huile de base, ajoutez 10 gouttes d'es-
sence d'ylang-ylang (aphrodisiaque puissant a
I'odeur tres agréable), 10 gouites d’essence de bois
de cedre et 5 gouttes d’essence de jasmin.

Chacun fait sa propre cuisine. Attention : ne jamais
employer les huiles essentielles pures. Je vous sou-
mets une recette personnelle d’huile de massage
aphrodisiaque, qui ne m’a jamais trahi depuis ma
puberté :
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Dans 50 ml d’huile de base : 10 gouttes d'essence
d'ylang-ylang (essentiel !), 5 gouttes de cannelle (sti-
mulant sexuel), 3 gouttes de romarin (pour la Pro-
vence), 5 gouttes d'essence de menthe poivrée (sti-
mulante et rafraichissante) et un chouia d'essence
de girofle pour I'évasion...

Pour les paresseux, il existe bien str des prépara-
tions toutes faites. Je vous recommande en phar-
macie un classique « tout-terrain », I'huile a I'arnica
de la marque Weleda : excellente texture pour mas-
ser et une composition trés riche en huiles essen-
tielles.

Pour les perfectionnistes, une petite promenade
sur www.sexycenter-online.com leur permettra
d’acquérir de trés bon produits de chouchoutage
erotique, et notamment de s’offrir, ou de se faire of-
frir par un Pere Noél coquin, la gamme Shungo aux
parfums envoutants et irrésistibles. lls vendent un
coffret « Plaisir Charnel » bien garni avec tout ce
qu'il faut dedans pour rendre dingue la personne
allongée sur votre table de massage.

Plus classique, mais tout aussi efficace, car dans le
massage ce sont les mains qui agissent, vous trou-
verez des préparations chez Nature et Découverte
qui vous permettront de combler votre partenaire.
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MASSAGE, MODE D’EMPLOI

Massage intégral ou partiel ? L'une des caractéris-
tiqgues du massage est sa durée. Un bon massage
californien dure une heure, car chaque partie du
corps va étre massée. Il faut respecter un ordre : le
dos, les reins, les épaules, la nuque, les jambes et
les pieds, puis les bras, les mains, le thorax, le
ventre et le visage. Si le temps vous manque, un
massage de dos, de pied et de visage peu s’avérer
suffisamment relaxant.

Le massage de base, a mon avis, c’'est le massage
californien. Attention, c’est un massage sensuel, et
chacun sait que dans « sensuel », iln'y apas d'« X ».
On s’occupe des deux métres carrés de peau sans
essayer de prendre des raccourcis. Qualité de
contact, intégration du corps dans sa globalité, évell
de la sensibilité, redécouverte du plaisir, voici le
massage californien. |l se caractérise par de longs
mouvements fluides et harmonieux qui sculptent et
enveloppent le corps, exécutés a un rythme variable
et teintés d'écoute et de douceur. Des bercements
et des étirements invitent a I'abandon et permettent
de retrouver une richesse sensorielle inscrite dans le
corps. L'utilisation de I'huile favorise I'art du toucher
et contribue a la fluidité du massage.

Pour la personne gui est massée, c’'est un toucher
d’amour et de reconnaissance qui parle autant a
son corps physigque qu’'a ses corps énergétique,
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emotionnel, mental et spirituel. Les présentations
etant faites, voici quelgues mouvements de base
permettant de pratiquer le massage californien.
Pour les passionneés, il existe des stages de forma-
tion sur deux jours.

Bon, on y va : lecon de massage. Votre partenaire
est donc a plat ventre, confortablement installg.
Vous étes dans la pénombre. Une musique douce
invite a la relaxation. Vous étes placé au niveau de
son bassin, a I'écoute de sa respiration apaisée et
calme. C'est important car vous essayerez de « cal-
quer » vos mouvements au rythme de ses inspira-
tions et expirations. Ne vous prenez pas trop la
téte : si vous n'y arrivez pas tout de suite, vous
pourrez toujours prendre le train en marche. Vous
« travaillez » par effleurages, en utilisant toute la sur-
face de la main, et méme le poignet. C'est un ef-
fleurage appuyg, volontaire : un toucher trop timide,
ou du bout des doigts, donnera |'effet inverse, en
chatouillant ou en « énervant ». A vous de vous
adapter aux désirs de votre partenaire, justement en
etant a |I'écoute de ses reactions.

Vous commencez par faire couler un peu d'huile
(prealablement tiédie, c’est délicieux) au creux de
ses reins. Vous en mettez en quantité suffisante
pour pouvoir en enduire toute la surface de son dos
en englobant les épaules. Vous descendez le long
des bras jusqu’aux mains, jusqu’a glisser vos doigts
entre les siens. On ne s’attarde pas, et on remonte
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avec une sensuelle lenteur jusqu’aux épaules, puis
sur la nugue qu'on chouchoute avec amour (mais
fermete) en faisant jouer ses deux pouces entre les
vertebres cervicales. Vous avez tout intérét a pour-
suivre vos mouvements a la base du crane, en
« jouant » du bout de vos dix doigts, avec la mobi-
ité de son cuir chevelu, comme si vous faisiez un
shampooing.

Puis vos deux mains redescendent le long du dos,
de chaque coté de la colonne veriébrale. Au creux
des reins, vous faites demi-tour pour glisser sur les
fesses (une main sur chacune) et le mouvement se
continue sur les cuisses (une main pour chague
jambe) et s'acheve sur la plante des pieds (&, ap-
puyez plus fort pour ne pas chatouiller).

Ce mouvement, de la nuque aux pieds se renou-
velle trois fois, sans marquer de temps d'arrét, sauf
pour rajouter de I'huile si nécessaire. Vious prendrez
soin de bien respecter un rythme lent et harmo-
nieux.

Nuque, dos et fesses

L'amour de votre vie doit étre a présent réduit a
'état de loukoum. C'est le moment d’affiner I'en-
chainement. Vous vous placez a la téte de votre vic-
time en vous déplacant lors de la derniére remontée
vers la nugue. Une main sur chague omoplate, vous
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redescendez en un seul mouvement lent et volup-
tueux jusqu’aux fesses que vous gratifiez de deux
ou trois mouvements circulaires d'une sensualité
appuyée. De ['extérieur vers l'intérieur, sinon vous
allez lui écarter les fesses !

Attention : évitez tout contact avec les saillies os-
seuses, c'est-a-dire le bassin et les vertebres. Puis
on remonte en langoureux mouvements ondula-
toires, du popotin jusqu’'au point de départ (les
omoplates) en essayant de couvrir chaque parcelle
de peau. Ensuite on redescend (si possible sur I'ex-
piration de la personne qui git sous vos mains) en
suivant le méme chemin. Trois fois.

A la troisiéme descente, vous accompagnez le
mouvement en vous déplacant pour finir sur le coté
de la personne.

Vous étes donc a sa gauche, au niveau de son bas-
sin, comme lors du premier mouvement quand
vous lui mettiez de I'huile. Sur la fesse qui est devant
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vous, vont mains vont se poursuivre sans jamais se
rattraper, créeant ainsi un mMouvement circulaire sans
fin. Allez-y franco, pétrissez ces bonnes joues char-
nues, sentez-les s'abandonner sous vos doigts,
mais ne cédez pas (du moins pas tout de suite) a
I'invitation de cet éloquent creusement de lombaires
susceptible de vous détourner du bon déroulement
du massage. Soyez ferme, résistez a la tentation.
Au besoin, une petite tape rappellera a I'ordre un
popotin un peu trop quémandeur. De toute facon,
vos mains ne vont pas s'attarder. Elles redescen-
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dent au creux des reins et exécutent le méme mou-
vement circulaire, mais en sens inverse. Elles se
poursuivent en remontant jusqu’a se rejoindre sur
I'arrondi des épaules, et vous remontez avec vos
mains jusqu’a vous retrouver au niveau de la téte.
La, vous refaites le mouvement « nugue-épaules-
dos-fesses » et retour, deux fois. La deuxieme fois,
VOUS accompagnez vos mains jusgu’a vous retrou-
ver de l'autre coté, a droite. Vous refaites le méme
enchainement de ce coté, avec chouchoutage du
popotin, effleurages des lombaires et le « coucou !
tu ne m’attraperas pas » de vos deux menottes. Re-
mettez un petit coup de « nugue-épaules-dos-
fesses », sauf que vous ne remontez pas et que vos
mains, apres avoir effleuré chacune une fesse, re-
descendent chacune sur une cuisse, chacune sur
son mollet et chacune empaume son pied. A moins
d'avoir des bras longs de deux metres, vous ne
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pouvez effectuer cetie descente langoureuse jus-
qu’aux pieds que si vous v allez vous aussi, par la
droite ou par la gauche, peu importe.

Fesses-cuisses-mollets-pieds

Votre partenaire est toujours a plat ventre, alangui
comme un marshmallow sous le soleil tropical. Pre-
nez tout de méme discrétement son pouls, pour
vous assurer que le cceur bat encore | Vous étes a
la hauteur de ses pieds, votre main droite va re-
monter gracieusement le long de sa jambe droite,
effleurer le galbe de la fesse et venir rejoindre votre
main gauche sur son pied. Vous allez alors « traiter »
sa jambe en commencgant par son pied.

Pas plus que je n'al la prétention ici de vous ap-
prendre I'art du massage californien, il est impos-
sible de vous enseigner les mystéres de la réflexolo-
gie plantaire. Sachez simplement qu’il s’agit avant
tout d'une technique de soin qui date de la nuit des
temps, la premiére médecine sans doute de I'his-
toire de I'numanité. En ces temps-la les hommes
connaissaient déja intuitivement les correspon-
dances entre zones de la plante des pieds et les dif-
ferents organes. Sans entrer dans les détails, sa-
chez quand méme qu’en massant les pieds de
votre copine ou de votre copain, vous lui ferez du
bien partout. Vous allez donc les lui bichonner un
bon moment, les caresser avec vos deux mains,
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faire rouler votre poing serré sur toute la surface de
la voUte plantaire, glisser vos petits doigts entre ses
orteils, les « branler » entre pouce et index, les tirer
en douceur (ne cherchez pas a faire craquer les ar-
ticulations !). Bref, pour les pieds, faites travailler
votre imagination. Ne béaclez pas cette zone ultra-
sensible de son anatomie. Quand on dit « prendre
son pied », ce N'est pas une expression en l'air.
Si la personne est chatouilleuse, n'hésitez pas a
faire des mouvements bien appuyés.

POUR LES EXPERTS EN RAFFINEMENTS :
QUELQUES TRUCS
DE REFLEXOLOGIE PLANTAIRE

Madarme, si un jour, a cause d'un fichu talon aiguille,
vous trébuchez sur le trottoir, méfiez-vous de ce
vieux monsieur galant qui se penche sur vos che-
viles et les masse pour les empécher d'enfler. |
s'agit peut-étre d'un redoutable pervers qui, du
bout des doigts, touchera des points trés précis de
vos pieds. Trés vite, vous oublierez I'entorse. Vious
aurez trop chaud et une sensuelle torpeur vous en-
vahira. Car oui, sachez qu'un simple voyage circu-
laire du pouce autour du point « utérus » peut suffire
a faire grimper au rideau !

Que faire ? Vous avez donc son pied entre vos
deux mains. Vous I'avez au préalable chouchoute,
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papouillé, masse, bref, vous avez donneé une im-
portance a cette chose dont on pense gu’elle ne
sert qu'a marcher ou a taper dans un ballon. Or
non, vous savez a présent que vous avez la, entre
VoS mains expertes, un véritable détonateur de
sensualité et de plaisir.

Les trois régions du pied a explorer sont la plante,
les bords et le dessus. Je vous conseille de ne pas
faire de jaloux et de traiter les deux pieds en méme
temps : une zone a droite, une zone a gauche...
Pour se mettre en appétit, on va faire simple. Vous
allez d'abord vous intéresser au creux de la voute
plantaire que I'on appelle aussi « la vallee ». Situee
au cceur du pied, la vallée est le siege de la grande
detente, ideale pour les préliminaires. Vous allez
travailler avec vos deux pouces et masser la vallee
en long, en large et en rond, sans étre avare de
votre temps. Cet endroit procure une puissante
sensation d'engourdissement. Vous opérez de bas
en haut, du talon jusqu’aux orieils. Pour essayer
vos talents de réflexologue, Il vaut mieux que la per-
sonne qui vous offre ses pieds soit allongée sur le
dos.

Pour lui stimuler les seins

Tout d'abord, repérez bien le point correspondant
aux seins. Il se situe sur le dessus du pied. Impos-
sible de le rater, il est large comme une piéce d’'un
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euro et se trouve deux centimetres sous le qua-
triéme orteil (en partant du gros). Une fois que vous
I'avez trouvé, vous allez faire des mouvements cir-
culaires avec vos deux pouces dans le sens des ai-
guilles d’'une montre. La, il ne faut pas avoir peur
d’appuyer. Attardez-vous quatre a cing minutes sur
cetie zone. Si vous n'étes pas trop nul, votre parte-
naire devrait déja ressentir des agacements
agreables au bout de ses seins |
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Vagin, utérus, anus

Une autre zone bourrée de points intéressants,
c'est le bord du pied ! Une vraie mine d'or... Sur la
bordure du pied, coté gros orteil, vous avez dans
I'ordre (de bas en haut) le sacrum, le point « ure-
tere », ovaire, et utérus. Tenez fermement le pied
entre vos mains et commencez a attaquer les
points, de bas en haut, de la pointe de l'index. Tou-
jours des mouvements circulaires bien appuyés.
Deux minutes pour chaque point et recommencez
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plusieurs fois en guettant la respiration qui s’accé-
lere, les soupirs, les gémissements.

Portez |'estocade sur les points chauds : vagin, uté-
rus, penis et anus.

Le filon, c’est la qu'll se trouve, a portée de vos
doigts de fée, plus sur le coté extérieur du pied dans
le défilé naturel entre cheville et crique du pied. Le
point « vagin », c’est sur le coté du talon d'Achille,
« Utérus », c'est sous la sallie de la chevile et
« anus », ¢'est un peu plus loin, a peu pres a la moi-
tie du pied quand on le regarde de profil. Alors la,
allez-y a coeur joie, allegro | On met de I'huile et on
joue du bout des doigts comme un harpiste.
L'amour de votre vie est dgja au paradis. On use de
ces points sans modération, trois ou quatre minutes
pour chacun, puis on revient. En virtuose du tou-
cher, vous dessinez du bout des doigts des 8, des
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69. Vibrato ! Effets tournants dans le sens des ai-
guilles d'une montre, c'est l'apothécse ! On se
lache, on improvise, il en restera toujours guelque
chose et voire partenaire n'est pas prét a oublier
cette expérience initiatique.

MASSAGE : SUITE ET FIN

Méme si la personne n'a pas pris son pied alors que
vous lui stimuliez ses points réflexes, cela n'a pas
d'importance. Une chose est slre, vous ne vous
étes pas défoncé pour rien. Elle ou il est détendu,
c'est clair. Et la détente évellle le désir. Méme si vous
vous étes embrouillé dans les points, vous avez tout
de méme stimulé copieusement la région hypo-
physe et la ¢'est gagné ! Si en plus vous n'avez pas
oublié les points « plexus » pour la relaxer, vous avez
reveillé sa libido. Alors on continue !

Vous remontez avec vos deux mains le long de son
mollet, non sans avoir prealablement et copieuse-
ment « travaillé » son talon d'Achille en le pressant
entre vos doigts (detente assurée). Vous exercez un
léger effleurage circulaire sur le creux poplité (le re-
vers du genou). Attention fragile ! On y va mollo !
Puis on remonte vers les fesses en dessinant de
grands 8 sur la cuisse. Quand vous redescendez,
VoS mains sont jointes, exactement comme si vous
lui enleviez un vétement moulant. Puis vous remon-

tez. Aprés avoir joué les innocents sur les mollets,
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les effleurages sur le creux poplité peuvent se faire
plus tendres. Cette fois les grands 8 s'exercent sur
la face interne de la cuisse. Pétrissez tendrement la
rondeur charnue de la fesse. Le bout de vos doigts
peut s'égarer comme par inadvertance, dans les
profondeurs de la raie, froler entre les cuisses la
naissance du sexe... Mais attention, pas question
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d’oublier I'autre jambe. C'est parti : on file de 'autre
cote, on remonte le long du mollet, creux poplite,
cuisse, fesse... Avec amour, sensualité...

CONCLURE... OU CONTINUER ?

A vous de sentir la situation. Si la personne massée
est en train de devenir folle et menace de mettre le
feu a la serviette, il vaut mieux conclure. Soyez ima-
ginatifs. Plusieurs sclutions s'offrent a vous.
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1°) Vous continuez le massage qui « dégé-
néere » peu a peu

Les mains du masseur se font plus insidieuses. Voila
qu’elles effleurent « mine de rien » entre les fesses,
gu’elles se glissent sous les cotés pour masser les
seins. Des doigts effleurent le sexe, puis s'enhardis-
sent. Tous les touchers bienfaisants sont autorisés.
Et votre partenaire n'en peut dégja plus. Comme
Laura qui a bien voulu m'apporter son témoignage
dans le trés intéressant site www.disciplinedomes-
tique.com :
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« Nous, ca dégenere systematiquement. Comme
mon amour est un amour, if me propose souvent un
petit massage le soir quand on rentre du boulot, et
je ne suis pas du genre a refuser ce genre d'atten-
tion ! Ca se passe généralement sur le canape du
salon : je m'allonge torse nu et il promene ses
doigts de fée dans mon dos, en s'attardant aux en-
droits que j'aime particulierement (les épaules, la
colonne...). Le massage dure géneralement une
vingtaine de minutes, et quand il commence a en
avoir marre fe sens que le massage se transforme
en caresses de plus en plus érotiques... Je sens
une main passer sous mon torse pour venir
« masser » la partie la plus proéminente de mon
buste. Il en profite, sachant que je ne peux nen lui
refuser apres un bon massage. »

2°) Ca dérape en corps a corps

A ce stade, pourquoi ne pas tenter une autre tech-
nigue, trés agréable, assez proche du body-body.
Autrement dit, vous allez masser le corps de votre
partenaire chérile) avec votre propre corps, effet
électrique garanti !

N'oubliez pas que votre partenaire est toujours a
plat ventre. Vous allez rajouter de I'huile, c’est indis-
pensable. Vous étes devant ses pieds. Vous com-
mencez par lui faire les points « chauds » autour de
la cheville. Puis d'un geste ample et sensuel vous
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remontez le long des jambes, et comme vous
n'avez plus envie d'avancer sur le coté, vous étes
obligé de vous pencher et ce sont vos avant-bras,
puis vos bras qui sont de la partie. Vous remontez
encore vos mains sur ses fesses et les bras « sui-
vent ». Et plus vous remontez le long de son corps
et plus le votre se colle au sien. Bientot ce sont votre
ventre, votre poitrine, vos cuisses qui se mettent a
masser I'amour de votre vie (vous aurez prealable-
ment retiré vos vétements évidemment). Si vous
étes un garcon, amusez-vous a lui masser la raie
des fesses avec votre sexe en érection. Les filles
useront du contact iremplacable de leurs seins
contre le dos de leur amant. Qui n'a pas connu la
caresse humide d’une vulve sur son dos n'a qu’une
idée partielle du plaisr.

Au bout d'un moment on peut demander a sa ou
son partenaire de faire demi-tour, de se mettre sur
le dos. Et on fait la méme chose. C’est aussi le mo-
ment d’essayer une petite caresse buccale avant la
pénétration.

« J'al droit a mon massage le samedl. Fréderic pre-
pare la salle de massage (la chambre d’ami) en
mettant un matelas par terre et en augmentant le
chauffage. Moi, pendant ce temps, je me bichonne
dans la salle de bains. Quand j'entre dans la salle
de massage, Fred a tout préparé... Il m’attend,
assis sur ses talons, trempant ses doigts dans le
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bol d’huile tiede parfumée. Il est nu. Son sexe se
dresse enfre ses cuisses serrees, prouvant que lui
aussi est tout excité par ces préparatifs. Je m'al-
longe sur le matelas recouvert d'une épaisse ser-
viette de plage. Je suis sur le ventre. Il commence
par m'enduire de cette huile tiéde, presque
chaude, des pieds a la téte. Ses doigts me frolent,
sans appuyer, presque des chatouilles. Je m’aban-
donne, les yeux fermés, envoltée par une douce
musique et par les effleurements de ses mains qui
m'électrisent au point que je sens ma peau se he-
risser de chair de poule. Il dessine de larges cercles
du bout des doigts. Malgre moi, je creuse les reins,
je tends les fesses, mais il ne s'attarde pas. Ses
doigts courent le long de mes jambes, insistent au
creux des genoux, descendent le long de mes mol-
lets. Quand je suis bien "huilée” des pieds a la téte,
le massage commence. Avec la paume de ses
deux mains, Fred dessine de grands cercles ap-
puyes, qui partent de mes épaules et descendent
sur mes reins, glissent a l'interieur de mes cuisses.
Malgré moi je les ecarte, mais Fred me rappelle a
l'ordre en me donnant une claque séche sur les
fesses. Je gemis de plaisir et de honte. Sa poigne
se fait plus ferme. Il me pétrit les fesses, alternant
de petites tapes avec d’agacants frblements du
bout des doigts. La princesse est devenue ['es-
clave de son masseur. Ses doigts redescendent le
long de mes cuisses jusqu’aux pieds. Je suis trés
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chatouilleuse, mais il presse mes orteils avec de-
termination. Ses doigts trouvent les points sur la
plante de mes pieds. Je me sens devenir toute
molle. Je ne peux réprimer des frissons quand ses
mains s'attaquent a la face interne de mes
cuisses. Il me contourne. Je vois son sexe darde,
la, a quelques centimetres de mon visage, a por-
tée de mes levres. Il me fait metire “en sphinx’,
c'est-a-dire que je dois me redresser sur les
coudes, lever le buste. Il s'empare de mes seins,
bien presentés dans cette position. Mes pointes
sont raides. Il enduit mes nichons d'huile parfu-
mee, les presse, en pince les bouts. Mes seins se
balancent. Me voila prosternée. J'ecarte les
jambes. Je suis en levrette, le cul en ['air, les fesses
ouvertes. Fred ecarte les petites levres, fait bouger
ses doigts dans la fente, provoquant un bruit
trempé. Il clapote dans ma mouille, I'étale entre
mes fesses. Il me masse la raie. Ses doigts s’en-
fournent dans mon vagin, s'y enfoncent comme
dans du beurre. Je dois rester inmobile. Je subis
ce qu'il appelle mon “massage interne”. Ses doigts
me fouillent en profondeur. J'ai souvent plusieurs
orgasmes ainsi. Parfois, il lui prend la fantaisie de
me huiler I'anus. Il prépare une petite poire qui sert
initialement a déboucher les oreilles. Il m’'écarquille
le petit trou entre deux doigts, fait pénétrer la
pointe effilée et m'envoie une bonne giclée d’huile
tiede. Deux doigts remplacent la canule. Il me
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masse le rectum d’une main tout en continuant ma
“fouille vaginale®. Ses doigts se touchent a travers
la membrane. Quand nous n'en pouvons plus tous
les deux, il s'agenouille entre mes cuisses et me
pénetre entre les fesses. »

Corinne, 40 ans.

QUAND CA NE FONCTIONNE PAS !

Quand le stress et |la routine ont atteint un point de
non-retour et que ces conseils ne fonctionnent pas,
il N’y a aucune raison de désespérer. Tout est pos-
sible tant que le dialogue persiste dans le couple. |l
faut confier son probleme a un professionnel. Les
sexologues ne sont pas la pour rien. |l existe des
gens qui consacrent leur vie en recherches desti-
neées a améliorer la sexualité des autres. |l faut sou-
vent peu de chose, par exemple en parler a un spé-
cialiste, pour retrouver le chemin du désir.

Tantrisme, essayez le massage
périnéal avec Héléne

La pensée tantrique est une philosophie issue du
bouddhisme. Elle ne date pas d'aujourd’hui puis-
qu’elle est née il y a 2 000 ans en Inde. Sa base est
la connaissance de soi, comme une « Via Erotica »
de la connaissance de sol. Le tantra préne une at-
titude de prise de conscience modifiee et de
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double conscience a la fois émotionnelle et men-
tale. Ce serait trés compliqué d’entrer dans les dé-
tails, mais il faut savoir que pour le tantrisme,
sexualité et Samadhi (éveil spirituel) ne font qu’un.
Le tantrisme vous proposera un travail en profon-
deur sur vous-méme, harmonisant corps et spiri-
tualité afin de vous mener aux plus sublimes des
extases. Le réve de tout homme, c’est d'obtenir la
maitrise de son sexe pour &tre capable d'orgasmes
a répétition en « contrélant » I'gaculation. La par-
tenaire d’'un tantrique peut ainsi connaitre des
extases infinies ! Ca vaut le coup d’essayer,
non ? Bien sir, il faudra s'imprégner de termes
bien précis. On est loin du « rentre dedans » occi-
dental. On baigne dans le raffinement oriental : on
ne parle pas de bite, mais de Lingam terme sans-
crit pour qualifier le sexe masculin et que I'on peut
traduire par Colonne de lumiere. De méme, les filles
possedent un Yoni qui signifie « place sacrée ».

« J'al commence a percevoir le yoni de Martine
comime une presence sacrée communiguant avec
mon étre d'une facon mystérieuse. Ensuite, J'ar inte-
gre l'idée que mon lingam n’'etait pas que ['expres-
sion de mon énergle sexuelle, mais une ouverture
permettant a I'énergie sexuelle sacrée de se diffuser
a travers moi. »

Fabrice, participant a un groupe tantrique.
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On est dans des pratiques assez voisines du yoga,
notamment par des techniques de respiration ap-
pelées « souffle vital ».

Le mieux, c’'est d'essayer. Fortement imprégnee de
tantrisme, les Carrés d’Hélene mettent a la disposi-
tion de ceux qui visent une sexualité plus harmo-
nieuse des psychothérapeutes tantriques.

Je vous invite fortement a aller faire un tour sur leur
site : www.helenelechevalier.com.

Tous les sujets concernant une sexualité épanouie
sont abordés. Parmi les séminaires proposés, deux
ateliers me semblent essentiels car ils apportent une
reponse immediate et concréte aux couples qui
souhaitent tonifier leur sexualite. Le « Massage In-
terne » (ou périnéal) et « Reperes sur le Sexe Mas-
culin » abordent sans hypocrisie, avec sérieux et
pédagogie, pour les hommes et les femmes, com-
ment mieux connaitre leur anatomie intime et com-
ment mieux comprendre, experimenter et develop-
per leurs capacités a vivre le plaisir.

Un petit flm est disponible sur le site, expliquant I'in-
terét du « massage interne » pour les femmes qui
souhaitent comprendre les problemes de Iubrifica-
tion, de sécheresse vaginale et pour qui la pénétra-
tion est parfois douloureuse. Heléne Lechevalier y
explique, démonstration a I'appui, comment, grace
a une stimulation électrique ou manuelle des diffé-
rentes zones érogenes le long de la paroi supérieure
du vagin, il devient possible pour la femme de
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connaitre des contractions vaginales volontaires ou
involontaires, d’améliorer la lubrification, de situer le
fameux « point G », et d’augmenter la qualité de ses
orgasmes. C'est également trés instructif pour les
hommes qui veulent mieux connaitre le sexe des
femmes, ses potentialités, qui veulent développer
leur maniére de le toucher et conduire leur parte-
naire vers |'orgasme.

Essayez la sexophrologie

Savez-vous ce qu'est la sophrologie 7 En gros,
c'est une science issue de 'hypnose et de la psy-
chanalyse et qui aurait un peu flirté avec la philoso-
phie orientale (yoga et bouddhisme). La sophrologie
est assez récente. Inventée il y a une quarantaine
d’années par le neuropsychiatre colombien Alfonso
Caycedo, la sophrologie fait ses preuves dans pas
mal de domaines : gestion du stress, phobies,
troubles de I'alimentation, insomnies, etc.

Le principe en est la modification de l'état de
conscience du patient. Schématiquement, le so-
phrologue, en conduisant progressivement la re-
laxation de votre corps, va vous mener dans un état
voisin du sommell, proche des zones marginales de
l'inconscient. Cet état est appelé « état sophrolimi-
nal » ou encore « niveau alpha » car a ce moment-
la le cerveau émet des ondes alpha comme lors des
phases de sommell paradoxal. Une fois cet état
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atteint, tout en restant conscient, vous devenez tres
receptif au travail d'induction du therapeute qui va
osuvrer sur les symptdmes qui vous pourrissent
I'existence. LInstitut Vendéen de Biosophrologie,
basé a Nantes, association a but non lucratif, pro-
pose des stages d'initiation, de formation et méme
des ateliers de cure autour du théme majeur de la
biosophrologie : recherche de mieux-vivre et
conservation de I'équilibre global. La sexophrologie
est idéale pour I'élimination des problemes sexuels
courants. La prise de conscience des sensations in-
ternes conduit a la jouissance.

La nudité est de rigueur pendant les séances de
sexophrologie, aussi bien pour les participants que
pour le thérapeute. On va commencer par prendre
conscience de son corps et de ses sensations in-
ternes et, guidé par le thérapeute, effectuer une
« régression somatothérapique jusqu'a la bulle pri-
mitive », I'état alpha. Puis, au fil des seéances, on
prendra mieux connaissance de son schéma cor-
porel, par une « autopalpation », pour en déterminer
les contours et les limites.

Dans une troisieme phase, apres avoir bien assimilé
les formes, les limites et les sensations de son
propre corps, le thérapeute guidera chacun dans la
connaissance et la conscience du corps de l'autre
par le toucher.

A ce stade, je devine quelques ricanements, émis
par des esprits étriqués et un tantinet vicelards :
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« Ah | encore une méthode qui, derriere un verbiage
pseudo-scientifigue, n'est qu'un prétexte a tripo-
tages. » Il faut dire que l'inventeur de la méthode n'a
pas été épargné par des esprits préetendument
bien-pensants | Cependant, les résultats de la
sexophrologie sont |3, bien plus probants et ra-
pides que de longs mois de gémissements sur
le divan d’un psy. Anérection, gaculation précoce,
dyspareunie (douleurs lors de la pénétration), vagi-
nisme trouvent la un procéedé de résolution particu-
lierement rapide. Jusqu’a ce jour, aucune cure n'a
excede une durée de quelgues mois. Allez faire un
tour sur leur site et n'hésitez pas a les contacter.






10.

La quéte du desir, de 'extase, éreinte les hommes
depuis la nuit des temps, quelle que soit leur race,
ou le continent sur lequel ils vivent. Pline I'’Ancien,
dans son Histoire naturelle n'assurait-il pas que le
cerfeuil, le glaieul et I'orchidée dont les racines tu-
béreuses évoquent des testicules, revigoraient le
corps « épuisé par les jeux sexuels » 7

Dans Le Jardin parfume, rédigé au xvie siécle, le
Cheikh Mohamed Ibn Omar al-Nafzaoui livre mouilt
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secrets de jeux amoureux agrementés de formules
pour améliorer la consistance et la performance
masculines. Mixture de gomme de lentisque ou de
mastic broyé avec de I'huile et du miel, a boire a
jeun le matin pour la vigueur. Pate de gingembre,
miel et noix de muscade en application locale pour
donner de |'ardeur.

Quant aux femmes, d’apres |'auteur, elles pouvaient
toujours ingurgiter de la viellle huile d'olive ou des
graines de navets censées les exciter...
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Sur le Net ou dans les sex-shops, les produits sti-
mulants sont nombreux. Sarriette, poivre, kola, gin-
gembre... Les plantes et épices censées décupler
désir, excitation et orgasme ne manquent pas. A
coté des molecules pharmaceutiques, ce marche
reste florissant. A boire, & avaler ou méme & se pul-
veriser sur les vétements pour attirer un partenaire,
comme ce spray aux « pheromones » dont I'« odeur
va agir sur la libido des femmes de votre entourage
et les rendre disponibles a 'amour... » Poudre de
perlimpinpin ou effet véritable ?

SONT-ILS REELLEMENT EFFICACES ?

Pour ce qui est du spray aux phéromones, il sem-
blerait que ce soit de la foutaise, puisque ces sub-
stances odorantes et volatiles, identifiees chez les
mammiféres, ne seraient pas mises en évidence
chez I'homme.

Si la corne de rhinocéros, les hippocampes, les
pénis de figre et de phoque jouissent d’'une certaine
renommee, il semblerait que seules les legendes
solent leur principe actif, mettant en revanche la
survie de ces especes en danger !

Mais la quéte de I'extase peut mettre également la
vie de 'homme en danger. Par exemple ceux qui
gobent les mouches cantharides. Si cette mouche
espagnole desséchée provoque une trique d'enfer,
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la cantharidine qu’elle contient peut provoguer de
graves lésions rénales voire la mort. De méme, la
noix vomigue, riche en strychnine, est un excitant
du systéme nerveux, mais aussi tres dangereux.
Une étude trés poussée, réalisee par I'Universiié de
Valparaiso (Indiana, USA), comparant et analysant
les principaux composants de 34 aphrodisiaques
vendus en drugstores et sur le Net, a établi que
seuls ginseng, ginkgo biloba, yohimbine, damiane,
palmier nain, tribulus terrestris, maca et muira
puama (bois bandé) ont obtenu un resultat non nul
(in Sciences et Avenir, n° 02667, aout 2000).

La yohimbine, le ginseng et le ginkgo ont été re-
connus pour avoir un certain effet sur la réponse
sexuelle. Pour les autres, ce serait surtout une
question de dosage. Certains, pour étre efficaces
sur la libido, devraient étre consommeés en grande
quantité, ce qui provoguerait des effets secon-
daires. L'étude conclut que ces produits, a faible
dose, sont donc surtout destinés a maintenir une
bonne sante générale et, entre autres, la libido. La
formule a le mérite d’'étre claire.
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S| ON ALLAIT FAIRE UN TOUR
CHEZ LE PHARMACIEN ?

La panne sexuelle chez I'nomme est toujours
vécue comme un revers humiliant. Contrairement
aux idées recues, l'impuissance n'est reellement
pathologique que dans de rares cas dus a de
graves problémes de santé. Il n'empéche que ban-
der mou est considéré comme un flasco. Heureu-
sement, il y a maintenant la petite pilule bleue pour
redonner confiance et « téte haute » aux flasques
pénis.

L'arrivee du Viagra a été une vraie révolution.

Mais tout d'abord, la bandaison, comment ca
marche ?

Les nerfs excitateurs du pénis provoquent une aug-
mentation des molécules vasodilatatrices : les
GMPc. Gréace a leur structure spongieuse, les corps
caverneux se gorgent de sang et le garcon se met
a bander dur. Des que son excitation retombe, une
enzyme, la PDE-5 commence a deégrader les
GPMc. Reésultat des courses, le sang reflue et le
mec débande.

Le Viagra est un inhibiteur des PDE-5. Il les em-
péche de détruire les molécules vasodilatatrices
GMPc et prévient ainsi la fin de I'érection.

Attention ! L'utilisation du petit losange bleu n'est
pas sans risque. Cette molécule miracle peut s'avé-
rer dangereuse pour les coronaires et il v a eu des
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cas de crise cardiaque. C'est pourquoi vous ne
pourrez pas vous procurer ces merveilleuses dra-
gées de |'extase sans passer par la case toubib.
Dans la méme famille des inhibiteurs de PDE-5, on
pourra vous prescrire egalement, en comprimes,
Cialis (qui peut se prendre 24 h avant le rapport)
mais aussi Levitra.

Une autre molécule, I'apomorphine, peut vous aider
a retrouver une trique d'enfer. Elle imite la dopa-
mine, un neurotransmetteur implique dans I'excita-
tion. On en trouve chez le pharmacien sous les
noms de Ixense ou Uprima. Ca se prend sous la
langue 20 minutes avant de faire crac-crac.

En injectable local, directement dans le corps ca-
verneux du pénis, I'Alprostadil (sur 'ordonnance du
meédecin sous le nom de Edex ou Caverject) est une
molécule analogue a la prostaglandine naturelle. Ce
vasodilatateur élargit les vaisseaux sanguins du
peénis, permettant a plus de sang de s’y engoufirer.
Il faut pouvoir quand méme se faire une pigquouze
dans le zizi 10 minutes avant ! Mais bon : qui veut la
fin...

ET LES FEMMES DANS TOUT CA ?
Les remédes « anti-panne sexuelle » font un tabac,

mais ils ignorent une bonne moitié de I'humanité :
les femmes !
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Cette regrettable discrimination est sur le point
d’'étre reparée puisqu’un laboratoire américain est
en train de concocter une nouvelle molecule PT-
141. Si le Viagra agit sur le systeme vasculaire,
c'est-a-dire sur la stricte mécanique de la bandai-
son, le PT-141 serait efficace sur le centre névral-
gigue du désir sexuel, I'hypothalamus. Ce must est
pour trés bientdt | Unisexe of course. |l provoque
des érections consequentes chez I'nomme et un
« accroissement significatit de I'afflux sanguin vagi-
nal, caractéristique des premices sexuels » chez la
femme.

Un spray nommeé désir qui a déja fait ses preuves au
stade expérnimental chez les rats. Les essais sur des
cobayes humains ont commencé. Nec plus ulira, ce
PT-141 joue sur le désir et I'excitation. C'est pour
demain ! Un petit pschiiit ! dans la narine et en route
pour une folle nuit d’amour. Comme pour le Viagra
(concu a |'origine pour soigner les rhumes de poi-
trine et dont on s’est apercu apres coup de son ac-
tion sur les érections mollassonnes), le PT-141, ap-
pelé « Barbie drug » était a I'origine une molecule
destinée a faire maigrir et bronzer en méme temps.
Alors, vive les effets secondaires !






11.

« [ 'homme sans peau meurt, 'homme mal dans sa
peau peut mounr aussi », écrit le professeur Mi-
moun (in Limpossible limite, editions Albin Michel)
en parlant a la fois des grands brllés dont il s'occu-
pait en tant que chef de service et de ses patients
en chirurgie esthétique. C'est dire les liens étroits
entre le psychisme et la peau. Lors de la formation
de I'embryon, peau et nerfs sont issus de la méme
souche. Cette fratrie biologique explique que 80 %
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des dermatoses sont d’origine psychique. Quand
on a du mal a supporter son corps car il ne corres-
pond pas aux criteres d'esthétigue du moment,
quand on déteste la forme de ses seins, de ses
fesses, de son nez, quand on ne supporte plus ses
rondeurs, ses rides, il est évident que I'on n'est pas
dans de bonnes conditions pour avoir une sexualite
epanouie. Il serait superflu de traiter dans ce petit
ouvrage du vaste domaine de |'esthétique et de la
chirurgie plastique et reparatrice. L'engouement
pour cette branche de la médecine prouve que les
femmes, mais aussi les hommes, y font de plus en
plus appel pour améliorer leur image, aussi bien
pour eux-mémes que pour le regard des autres.
Cependant, je ne voudrais pas conclure sans évo-
quer un aspect meconnu de la chirurgie esthétique
concernant les hommes. L'obsession de la « petite
bite » est bien ancrée dans les esprits, puisque,
selon le Dr Abraham, 33 % des hommes se décla-
reraient préts a bénéficier chirurgicalement d'une
augmentation de sexe. Ceux qui jugent leur qué-
quette trop petite peuvent developper une angoisse
qui les conduira a ne plus avoir de rapports sexuels
ou pire encore a I'impuissance. Pour ceux-la, la chi-
rurgie esthétique peut apporter des solutions.
Quelques centimetres en plus, c'est maintenant
possible. En largeur, en longueur, et méme les deux
combinees.
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L'ELARGISSEMENT

L'intervention (sous anesthésie locale ou sous neu-
roleptanalgésie) consiste a augmenter le diameétre
du pénis en vy injectant de la graisse que I'on aura
prélevée sur vous. Avec la pénoplastie (c’'est ainsi
qu'on appelle cette intervention), vous gagnez le
jackpot : on vous retire la graisse du bide et votre
quequette gagne en volume ! Il faut envisager un
gain de 3 a 5 cm de circonférence. Attention : la
graisse ainsi injectée se résorbe partiellement, d’'en-
viron 30 % au cours des 6 premiers mois. Aprées, ca
se stabilise. Lintervention peut étre renouvelée pour
obtenir un résultat plus spectaculaire.

L'ALLONGEMENT

L'allongement s'adresse principalement aux 3 %
des cas de « micropénis » qui peuvent bénéficier
d'une prise en charge partielle par la Sécurité so-
ciale. Cette opération se déroule sous anesthésie
générale. Le chirurgien sectionne les ligaments qui
relient les corps caverneux a I'os pelvien. Cela per-
met ainsi un gain de 2 a 4 cm de longueur, ce qu
est important pour un micropénis.

Combien ¢a codte ? |l faut compter environ 4 000€
pour un allongement et 7 500€ pour les deux opé-
rations combinées.
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LES AUTRES INTERVENTIONS POSSIBLES DE LA
CHIRURGIE DU SEXE

L'allongement du frein, la plastie du prépuce, la cir-
concision, sont des opérations possibles pour
améliorer le fonctionnement des accessoires de la
virilité. Pour ceux qui souffriraient de testicules trop
tombants, sachez gu'il existe le « lifting de scro-
tum ». Vous voila prévenus !

ET LES FILLES ALORS ?

Assez peu connue en France, la sexochirurgie fé-
minine arrive | Largement pratiquées aux Etats-
Unis et au Brésil, certaines interventions peuvent
aider des femmes a se réconcilier avec leur corps
et a retrouver une sexualité épanouie.

Exemples :

La diminution des petites levres (appelée nym-
phoplastie).

Pour que ca ne dépasse plus du string, pour re-
trouver une image agréable de son sexe. Cette in-
tervention chirurgicale qui se pratique sous anes-
thésie générale est de plus en plus courante.
L'injection d’acide hyaluronique (le fameux Re-
stylane).

Cette fois, ce n'est pas pour combler les rides
qu'on va l'utiliser, mais pour stimuler le point G !



la chirargie du sexe

L'objectif de cette opération bénigne qui se pra-
tiqgue en cabinet sous anesthésie locale est de ré-
velller cette zone sensible situee sur la paroi anté-
rieure du vagin a environ deux centimétres de son
orifice. Rehaussée, cette zone devient alors plus
accessible et sensible. Attention, comme pour les
rides, |'acide hyaluronique va se résorber au bout
de six mois.






Le plaisir joue un réle capital dans notre vie. |l pi-
mente notre existence et est notre guide bioclogique
en méme temps que le garant de notre équilibre
psychique. |l possede également d’innombrables
vertus thérapeutiques : il apaise 'anxiété, calme les
peurs et atténue les douleurs. Sans plaisir, pas de
vie harmonieuse.

Tout commence par un premier plaisir, celui du
nourrisson qui frotte ses levres contre le moelleux
sein de sa mere. Puis I'enfant découvre le plaisir so-
litaire, quand il explore son corps a la recherche des
meécanismes de jouissance. Plus tard, ce sera le
plaisir partagé avec l'autre et la sexualité adulte. Le
chemin qui méne a la jouissance n'a rien de linéaire.
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D'ailleurs, il ne faut pas parler du plaisir, mais des
plaisirs : le plaisir génital né de 'union de deux
corps, mais également le plaisir pulsionnel, celui des
sens (le toucher, le plaisir de la vue, du golt). Mais
tout n'est pas si simple que ¢a. Cette notion de plai-
sir est sans cesse contrariée par les regles strictes
de I'éducation, les interdits imposés par la sociéte,
bref tout le sale boulot du surmoi sur le ¢a en « freu-
disant » mon propos. Ca fait pas mal de dégats qui
s'inscrivent dans notre psychisme et dans notre
corps. Rares sont ceux qui peuvent affirmer étre
bien dans leur peau. Se réconcilier avec son
corps est essentiel pour s’ouvrir au monde du
plaisir.

Pour bien aimer, il faut d’abord s’aimer.

C'est le but de ce petit ouvrage, de donner
quelgues trucs pour améliorer I'image de soi, aussi
bien par rapport au regard des autres que pour soi-
méme. Ca commence par la nécessité de s’accor-
der du temps. « Prenez quotidiennement le temps
d'un rendez-vous avec votre corps pour le dorloter,
le soigner », conseille Michele Freud, psychothéra-
peute et sophrologue, arriere-petite-fille du grand
Sigmund. Oui, il ne faut pas avoir honte de passer
du temps dans la salle de bains, ne pas hésiter a
s’enduire de lait hydratant des pieds a la téte. Il faut
se masser, se faire masser, se relaxer. Il faut egale-
ment soigner son apparence. Nous nous sentons
plus & l'aise, plus en confiance lorsque nous por-



conclusion

tons des vétements qui nous plaisent. Dans les
Pages Jaunes, a la rubrique « coiffeurs » ou « insti-
tuts de beauté », vous trouverez les coordonnées
de professionnels qui s’occupent de « relookage ».
Pour se réconcilier avec son corps, il faut aussi ap-
prendre a I'aimer tel qu'il est. On nous impose sou-
vent la dictature d’une image trop parfaite que nous
souffrons de ne pouvoir jamais atteindre. Vos kilos
superflus vous pourrissent la vie ? Vous ne suppor-
tez pas vos rides ? Commencez par vous aimer
tel(le) que vous étes, et vous verrez que tout ira
mieux. Vious serez alors surpris de mincir et de voir
la peau de votre visage se détendre et se lisser.

Ce corps est le support du plaisir. |l faut cesser de
faire une fixation sur 'orgasme et développer sa
sensualité et sa sensorialité au quotidien. Cela
passe par des choses simples, comme apprendre a
se détendre, a respirer, a prendre soin de son corps,
a I'habiter vraiment. |l faut donner plus d'importance
a son corps, y découvrir des dimensions nouvelles,
exprimer librement ses deésirs, cultiver jour apres
jour le jardin de ses sens et de ses fantasmes. Le
plaisir n'a rien de fige. Il faut sans cesse innover,
faire un travail sur ses inhibitions, ses blocages, ne
pas hésiter a en parler avec |'amour de votre vie, se
plonger dans la lecture de livres aphrodisiaques, as-
sumer ses fantasmes et oser les vivre...

Ces quelgues conseils ne sont bien sdr que des di-
rections que je vous invite & suivre. A vous de conti-
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nuer le chemin et d’innover car, en matiére de plai-
sir, rien n'est jamais statique. |l faut toujours se gar-
der de sombrer dans la routine qui, au fil du temps,
risque de finir en lassitude.
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Italo Baccardi

préparer votre corps a 'amour

Le corps est I'instrument principal de I'amour. Pour
que le plaisir soit parfait, il faut étre beau, en bonne
santé, en forme, détendu, vigoureux... Ou du moins
essayer | Ce guide vous donnera toutes les recomiman-
dations pour modeler votre corps en vue de la grande

féte des sens. Massages, épilation, gymnastique du
périnée, masturbation... aucun sujet n’'est occulté.

GQuand vous aurez lu et mis en pratique ces conseils,
votre corps sera définitivement prét a I'amour.

Italo Baccardi, masseur-Kinésithérapeute, est un spé-
cialiste de 1la beauté et de la santé. Il est déja l'auteur
de Osez la fessée.

... tout savoir sur le sexe

« Osez » est une collection de petits guides précis et
ludiques, consacrés a toutes les pratiques sexuelles.

... le plaisir

Derniers titres parus * Osez la fessée » Osez vivre nu
* Osez le sexe selon les astres ¢ Osez le bondage ¢ Osez
tourner votre film X ¢ Osez faire 'amour a 2, 3, 4...

8 €
www.lamusardine.com

Illustration : Arthur de Pins
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