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Avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
La sexualité est l’affaire de tous : nous faisons tous l’amour, non ? Mais, si l’on en croit les statistiques, rares sont celles et ceux qui prennent du plaisir toutes les nuits, et nombreux sont ceux qui ne se donnent même pas la peine d’essayer... Il ne faut donc pas s’étonner d’entendre toujours les mêmes complaintes à propos de partenaires inexpérimentés, de rapports sexuels peu épanouissants et peu excitants, ou encore de frigidité.
À dire vrai, avoir une sexualité de paresseuse, ce n’est pas uniquement être trop paresseuse pour faire l’amour, c’est également être trop paresseuse pour s’inventer une vie sexuelle créative, pleine d’imagination, vive et drôle. C’est aussi se contenter d’amants maladroits, peu attentifs et peu sensibles, simplement parce qu’on est trop timide pour dire, pour faire quelque chose qui arrangerait la situation. Et c’est surtout être victime des idées fausses, des préjugés et des lieux communs sur la sexualité que l’on traîne depuis l’âge de 13 ans – par exemple : les femmes ont moins de pulsions sexuelles que les hommes ; faire l’amour n’est excitant qu’au début d’une relation, puis tout se gâte ; les hommes sont toujours prêts, n’importe quand et avec n’importe qui. Si vos relations sexuelles ressemblent un tant soit peu à cette description ou si vous pensez que faire l’amour ne vaut même pas la peine de se déshabiller, alors, oui, vous avez une sexualité de paresseuse.
Si ça peut vous rassurer, vous n’êtes pas la seule dans ce cas, croyez-en ma grande expérience : chaque année, je reçois plus de deux mille lettres d’hommes et de femmes qui ont des problèmes sexuels. Reconnaissons-le, nous avons tous et toutes –  même si nous avons bien du mal à l’avouer – notre lot d’inhibitions, de désastres et autres ratages dus à des partenaires malhabiles comme à un manque de connaissance et d’expérience. J’ai souvent rencontré des femmes dont les amants se sont endormis, sur elles, en faisant l’amour, d’autres femmes dont les partenaires étaient de bons acrobates mais se révélaient incapables d’utiliser correctement un préservatif, et des hommes qui ne pouvaient dire si leur petite amie avait jamais joui...
Tout cela vous est familier ? Alors le présent ouvrage vous sera très utile. Que vous soyez très paresseuse au lit, que vous soyez perdue quand il s’agit de modifier et d’améliorer vos habitudes sexuelles, que vous soyez simplement curieuse de conseils, vous allez y trouver toutes les réponses que vous cherchiez. Car, contrairement à d’autres, ce livre n’a pas été puiser ses trucs et astuces dans des confessions embarrassantes et autres secrets d’alcôve, dans les courriers des lectrices ou dans les situations « gore » des films pornographiques. Je ne vous conseillerai pas d’examiner votre sexe dans le miroir, de vous laisser aller à votre tendance sadomasochiste ou encore de coucher avec le premier mâle venu... Et je ne vous inciterai pas davantage à exiger encore plus de votre partenaire – même si cela vous aiderait beaucoup.
Ce livre veut vous aider à bien faire l’amour, quand bon vous semble, c’est-à-dire avoir et vivre une sexualité qui vous rende attirante, épanouie et heureuse, en harmonie avec votre corps. Pour cela, nous reviendrons tout d’abord à vos premières expériences d’adolescente pour arriver au point où vous en êtes aujourd’hui, et tenter d’aller ensuite au-delà. 
Si vous vous demandez encore quelle peut donc être l’utilité d’un livre sur la sexualité – car faire l’amour, ça va de soi, non ? –, méditez ceci : faire l’amour, et bien faire l’amour, ne se réduit pas à des gestes, à une position ou à quelques paroles de circonstance. C’est acquérir des connaissances en ce domaine afin de tirer le meilleur parti de sa sexualité. C’est parfaire sa technique non seulement pour ressentir davantage de plaisir mais aussi pour en donner davantage à son partenaire. Enfin, et même en supposant que vous soyez vraiment trop paresseuse pour faire l’amour pendant plus de cinq minutes, ce seront au moins cinq minutes dont vous pourrez être fière.






1
Comment acquérir
 sans peine
 les notions de base
Êtes-vous douée au lit ?
Avez-vous en mémoire d’innombrables positions, toutes plus extraordinaires les unes que les autres ? Pouvez-vous jouir immédiatement, presque à la demande, satisfaire votre partenaire, y trouver votre compte et trouver de l’énergie pour recommencer dix fois chaque nuit ? Si tel est le cas, bravo. Mais si vous êtes de celles qui font le plus souvent semblant et qui ne ressentent pas grand-chose, alors il est temps de laisser tomber vos inhibitions et de tirer de ce livre quelques astuces qui pimenteront votre sexualité.
J’ai une bonne nouvelle pour vous : tout le monde peut apprendre à avoir plus de plaisir, même la plus paresseuse des paresseuses, il suffit de bien s’informer. Je vais donc vous rappeler quelques notions de base en biologie, c’est-à-dire vous faire repartir depuis le début pour étendre ensuite vos connaissances. Votre assiduité sera récompensée : non seulement vous deviendrez une véritable virtuose dans le domaine de l’amour mais vous aurez également plus d’orgasmes, vos partenaires seront comblés et en redemanderont, et vous développerez une imagination ardente et débordante. Beau programme, non ?

Commencez par réviser vos leçons...
D’après les nombreuses enquêtes menées sur la sexualité, nombreux sont ceux – et celles – qui ne connaissent presque rien de leur anatomie. Selon une étude conduite dans l’une des plus grandes universités américaines, quatre hommes sur dix ne savent pas où se trouve le clitoris et six hommes sur dix n’ont jamais entendu parler du point G. Les femmes ne s’en tirent pas mieux : tandis que trois femmes sur dix n’ont aucune idée de ce qu’est le point G masculin, six femmes sur dix confondent scrotum et testicules.
Vous pouvez rire, mais, excepté les rares leçons de biologie reçues au lycée, nos connaissances sur la sexualité proviennent avant tout de notre expérience personnelle. C’est très bien si vous avez eu la chance de rencontrer un professeur hors pair, mais ça l’est beaucoup moins si vous avez enchaîné les amants plutôt maladroits, peu motivés et très égocentriques.
Pour toutes celles qui ont besoin de se rafraîchir la mémoire, voici le résumé de tout ce qu’il faut savoir sur les organes sexuels :

Découvrez la carte de l’anatomie féminine
Les seins
Petits, gros, de travers, alertes, en pointe, ronds, plats ou tombants : les seins sont ces fameux objets sphériques que vous abritez dans votre soutien-gorge. Sur le plan anatomique, les seins sont du tissu graisseux, et la seule partie musculaire est le mamelon. Sur le plan sexuel, vous n’avez pas besoin de moi pour savoir que le sein et le mamelon – c’est-à-dire le bout du sein –, et l’aréole – c’est-à-dire le cercle pigmenté entourant le mamelon – sont hautement excitables au toucher. C’est pourquoi toute cette partie de votre corps gonfle quand vous êtes en proie au désir. 
Le mamelon est la partie la plus sensible du sein, car elle est constituée de tissus érectiles très innervés – ce qui explique leur réactivité au toucher et au froid.
 
Faites-le : palpez vos seins pour découvrir comment vous aimez qu’ils soient caressés et touchés.
 
Ne le faites pas : n’autorisez pas votre partenaire à se focaliser uniquement sur vos mamelons. S’ils aiment à être caressés et titillés, ce n’est pas une raison pour négliger le reste de la poitrine.

La vulve
Voilà un mot que vous n’utilisez sans doute jamais – et, d’ailleurs, pourquoi donc auriez-vous besoin de l’employer ? La vulve est l’un de ces termes « anatomiquement corrects » dont seuls les médecins font usage pour décrire les organes génitaux externes. C’est la partie des organes génitaux que vous pouvez observer dans un miroir – si cela vous tente –, à savoir le pubis, les grandes et les petites lèvres et le clitoris.
Le pubis est la région triangulaire située dans le bas-ventre, dont la partie saillante est le mont de Vénus ; cette partie charnue recouvre l’os pubien, là où poussent les poils pubiens.
Faites-le :
utilisez votre pubis quand vous faites l’amour (voir le chapitre 3).
Ne le faites pas :
ne vous rasez pas les poils pubiens, sauf si vous aimez avoir une barbe de plusieurs jours qui vous démange à cet endroit-là !
Les grandes lèvres sont les lèvres vaginales – les deux replis de peau qui recouvrent le vagin.
Les petites lèvres sont les petits replis de peau situés à l’intérieur des grandes lèvres. Chez certaines femmes, les petites lèvres pendent ou dépassent des grandes lèvres ; chez d’autres, elles restent cachées dans les plis externes.
 
Faites-le : regardez à quoi ressemble cette partie de votre anatomie – si vous pouvez le supporter...
 
Ne le faites pas : ne soyez pas prise de panique si vos grandes et vos petites lèvres ne ressemblent pas au schéma reproduit dans un manuel scolaire. La forme, la taille et la coloration de cette zone varient beaucoup d’une femme à une autre. De plus, si vous remarquez une substance blanchâtre, ne vous alarmez pas : il s’agit d’une sécrétion naturelle des glandes sébacées – similaire au smegma qui se trouve sous le prépuce de l’homme (voir plus loin) –, qui part en se lavant.

Le clitoris
En réalité, le clitoris fait partie d’un organe beaucoup plus important, de 12 cm de longueur environ, qui s’étend à l’intérieur du corps et qui est connecté aux tissus érectiles situés autour du vagin. Placé à la jonction de l’extrémité supérieure des petites lèvres, à l’ouverture du vagin, ce petit organe est l’équivalent féminin du pénis ; cela signifie qu’il est formé de son propre canal, minuscule, d’un gland et d’une extrémité similaire au prépuce, appelée « capuchon ». Le clitoris sert uniquement à donner du plaisir. 
Le clitoris est constitué de tissus semblables à ceux du pénis ; c’est pourquoi il se durcit quand il est excité, c’est aussi la raison pour laquelle le caresser procure du plaisir. Au repos, le clitoris a la taille d’un pignon de pin ; en érection, il prend celle d’une grosse cacahouète.
 
Faites-le : explorez cette région pour découvrir comment vous aimez être caressée.
 
Ne le faites pas : ne vous alarmez pas quant à la taille de votre clitoris. Cela n’a aucune importance : gros ou petit, il vous fera jouir, de toute façon.

Le vagin
À proprement parler, le vagin représente la partie interne de votre sexe ; s’étendant de l’utérus à la vulve, ce conduit musculaire mesure de 7 à 10 cm. Ses usages sont multiples : il est l’organe de la copulation, donc sert à être pénétré par le pénis ; c’est par ce conduit que naissent les bébés ; il représente la porte de sortie du sang menstruel. Au repos, ses parois spongieuses, douces et musculeuses sont serrées l’une contre l’autre ; le cas échéant, elles s’écartent pour ensuite se refermer. Selon la période du cycle menstruel, de légères pertes s’écoulent du vagin : c’est normal.
La sensibilité du vagin est très variable selon les zones. Ce sont ses parois externes qui procurent les sensations les plus intenses ; c’est pourquoi l’intromission du pénis donne du plaisir. Quant à la région médiane et aux zones proches du col de l’utérus, elles sont moins irriguées, les sensations ressenties sont donc moindres.
 
Faites-le : explorez cette région.
 
Ne le faites pas : n’y introduisez pas n’importe quoi. Ne placez pas dans votre vagin ce que vous ne mettriez pas dans votre bouche : voilà la règle de base.

Le col de l’utérus
Situé tout en haut de la partie interne du vagin, le col de l’utérus – ou de la matrice – est un organe court, étroit, de 2,5 cm de longueur, constitué d’un tissu musculaire très résistant. Au centre se trouve une petite ouverture qui permet le passage du sperme et l’écoulement du sang menstruel ; cette ouverture reste close pendant la grossesse et se dilate entièrement lors de l’accouchement. 
Le col de l’utérus est une zone fragile. En effet, lors des rapports sexuels, il est le point de rencontre entre deux types de muqueuses : les vôtres et celles de votre partenaire ; c’est pourquoi les cellules du col de l’utérus peuvent muter et devenir cancéreuses. Voilà une raison supplémentaire de faire pratiquer régulièrement des frottis (voir le chapitre 7).
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