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Préface
 
de Jürgen Becker


Le mystère féminin nous obsède depuis la nuit des temps. L’anatomie féminine fait que la sexualité des femmes reste à l’abri des regards, ce qui laisse place aux peurs et aux spéculations les plus folles. Mais elle donne aussi naissance aux fantasmes, désirs et espoirs de chacun. Je rencontre de nombreuses femmes et de nombreux hommes qui souhaitent s’informer sérieusement et de manière approfondie sur la sexualité féminine. Malheureusement, la plupart d’entre eux ne savent ni où commencer, ni où trouver les ressources nécessaires.


Il y a un peu plus d’un an, ma compagne et moi rejoignions le groupe dirigé par Pamela Behnke, elle-même ancienne élève de Michaela Riedl, et aujourd’hui directrice du Taste of Touch Center for Sensuality and Joy of Life.


Dès notre première visite, l’attitude à la fois professionnelle, sensible et accueillante de Pamela m’a impressionné. Les semaines qui suivirent n’ont fait que confirmer mon ressenti. Contrairement à la vision que j’avais eu de la sexualité jusqu’à présent, le groupe de massage du yoni et du lingam ne s’intéressait pas principalement à la stimulation érotique et aux orgasmes cosmiques, bien que personne ne nie que ceux-ci soient très agréables. Au lieu de cela, nos sessions hebdomadaires avec Pamela étaient axées sur l’éveil à la conscience sexuelle. Son enseignement m’a permis d’adopter non seulement une attitude complètement différente vis à vis de mon lingam mais aussi de ma masculinité dans son ensemble.


J’ai eu le sentiment d’avoir enfin accès à une sexualité qui ne reposait plus seulement sur des réactions hormonales ou des stimuli externes mais qui pourrait me nourrir et m’accompagner même en prenant de l’âge. C’est ce constat qui m’a donné envie de documenter mes découvertes de mon point de vue d’homme dans cet ouvrage. J’ai donc décidé de contacter Michaela Riedl, la formatrice et auteure du Yoni massage : l’éveil à l’énergie sexuelle féminine. Je me félicite d’avoir osé frapper à sa porte, grande ouverte, avec cette idée.


Avant de m’initier au massage du lingam, je ressentais qu’une forte pression reposait sur moi. Il fallait que mon lingam travaille dur. Je croyais bêtement que le plaisir de ma partenaire et le mien reposaient sur lui seul. Grâce à cette technique de massage, j’ai découvert que mon lingam n’était pas qu’une partie de mon corps, mais qu’il était aussi le reflet de ma relation à moi-même et à ma force vitale. J’ai appris à honorer l’homme que je suis. C’est en s’engageant dans une relation consciente et aimante avec notre lingam que nous, les hommes, découvriront une autre manière de gérer notre relation à l’autre.


Je n’avais jamais vraiment compris pourquoi le lingam était autant révéré en Extrême-Orient. Je pensais que cette attitude était le fruit de traditions ou de superstitions régionales. Mais je vois à présent que ce n’est absolument pas le cas et que le lingam est en réalité vénéré pour ce qu’il représente : l’énergie reproductrice et créatrice de l’homme ainsi que la masculinité en général.


Cette nouvelle vision de mon lingam a également eu des effets positifs sur ma sexualité. J’avais pour habitude de le caresser pour satisfaire un désir purement sexuel, et non pour « honorer » quoi que ce soit. Il en allait de même lorsque je caressais un yoni, mon seul but était le rapport sexuel et/ou l’orgasme de ma partenaire. Mais maintenant, je ne le fais plus avec ce but en tête, mais plutôt avec l’idée d’honorer le fait d’être un homme ou une femme. Je touche le yoni de ma partenaire ou mon lingam en pleine conscience de l’ici et maintenant, j’observe ce que mes mains ressentent et j’écoute ce que le yoni ou le lingam essaient de me dire. Je les laisse m’emporter dans un voyage où pensées, contact physique et sensations ne font plus qu’un.


Je suis à présent bien plus conscient de mon lingam au quotidien, je ressens une force tranquille qui n’était pas là auparavant. De temps à autre je respire en direction de mon lingam et je sens sa chaleur qui m’irradie et m’apporte du réconfort. Mon lingam qui avait l’habitude de sortir et de voir du monde, est de plus en plus souvent tourné vers moi. Je suis devenu la source de mes propres expériences sexuelles.


Cela fait des années que je suis ému par ces mots du maître spirituel Barry Long : « II y a deux manières de provoquer une érection : l’émotion et l’amour ». Mais c’est tout récemment que j’ai vraiment compris le sens véritable de ce message à la lumière de mon propre corps. C’est un sentiment délicieux que celui d’être sexuellement excité grâce à l’amour et d’être capable de l’apprécier. Ma partenaire et moi partageons maintenant cette approche positive d’une sexualité accomplie avec les hommes, les femmes et les couples qui viennent me consulter.
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Préface
 
de Michaela Riedl


Alors que j’étais sur le point de prodiguer mon premier massage du lingam, mon excitation se mêlait à ma surprise de découvrir toutes les manières différentes de toucher et d’honorer le lingam. J’ai découvert et appris cette technique en 1995, et, jusque-là, je n’avais acquis qu’une maigre connaissance de la sexualité masculine. Ma relation avec le lingam était par conséquent plutôt limitée.


Dans le cadre de ma formation tantrique, j’ai observé attentivement toute la démonstration du massage du lingam. J’étais, telle l’étudiante avide de connaissances, armée d’un carnet et d’un stylo, et je prenais consciencieusement des notes durant toute la démonstration. Ne voulant rien rater, le cerveau en ébullition et le cœur battant à toute allure, j’en avais la tête qui tournait de découvrir tant de techniques de massage différentes, si bien qu’il me paraissait impossible de toutes les retenir.


Lorsque mon tour vint de pratiquer le massage du lingam, je me rassurai en me disant que j’allais faire de mon mieux, même si ma technique était loin d’être parfaite. Je m’ouvris à mon Shiva et commençai à toucher le lingam de mon partenaire. Je le regardais consciencieusement dans les yeux et me rendis compte que je n’avais pas affaire à quelqu’un s’attendant à un massage parfait, mais tout simplement à un homme qui désirait être touché, honoré et aimé.


Le massage commença. Je fis de mon mieux, mais mon Shiva ne s’érigea pas une seule fois. Je commençais à me questionner : « Mais qu’est-ce qui ne va pas ? » « J’ai tout faux ! » « Ça ne lui plaît pas ? » « Je dois vraiment être nulle, j’espère que personne ne va le remarquer ! »


À la fin du massage, nous nous sommes pris dans les bras et avons discuté. Il m’a assuré que le massage avait été agréable, mais qu’il avait été bien trop excité pour avoir une érection. C’était tout nouveau pour moi, en tant que femme, que de toucher le lingam d’un homme sans en provoquer l’érection. J’étais contente de pouvoir en parler avec lui, et de dépasser mes préjugés sur ce qu’est la sexualité et comment elle doit se dérouler.


Depuis ce premier massage, j’ai eu l’occasion d’interroger de nombreux hommes à ce sujet, et je sais à présent que la plupart de mes idées préconçues sur la sexualité masculine et la masculinité en général étaient erronées. Il ne m’a cependant pas été facile de me remettre en question, et j’ai découvert à quel point les préjugés sont ancrés profondément et prêts à remonter à la surface au moindre doute. C’est l’amour de l’autre qui nous fait réfléchir et nous éloigner de nos a priori, il faut y travailler encore et encore pour nous permettre de nous ouvrir à l’inconnu et au moment présent. Une sexualité épanouie, chez les hommes comme chez les femmes, n’est possible qu’avec assurance, acceptation, compréhension et amour.


Les hommes ont tout autant besoin que les femmes d’un environnement rassurant pour développer leur sexualité. Et je ne parle pas seulement de l’environnement extérieur mais aussi du soutien d’une partenaire détendue et ouverte d’esprit, pas nécessairement parfaite, mais aimante et capable d’empathie.


Dans nos séminaires AnandaWave sur les massages du lingam et du yoni, que je codirige avec Gitta Arntzen, nous sommes constamment confrontées à des questionnements sur les attentes peu réalistes ou sur l’obsession de la performance qui peuvent résulter de la pratique de ce massage. Et nous répondons encore et toujours de la même façon : il s’agit d’aimer ce que l’on fait et d’aimer la personne avec qui on le fait. C’est une chose que nous apprenons tous ; nous faisons de notre mieux lors du massage, même si ça ne « marche » pas immédiatement. Il faut réessayer et prendre les choses avec amour, humour et tolérance.


Comprendre la sexualité ne se fait pas en un jour car nos préjugés ont la dent dure. Mais il nous faut apprendre à ne pas toujours envisager la vie comme un sujet aussi compliqué ou grave. Nous devrions être capables de voir les choses plus légèrement tant sur le plan de notre sexualité que de la vie en général. Si nous pouvons rire avec tendresse du bambin qui effectue maladroitement ses premiers pas et chute pour se relever très vite, nous devrions nous autoriser cette même tolérance quant à nos balbutiements.


Les massages du yoni et du lingam permettent aux deux membres d’un même couple d’explorer leur propre sexualité ainsi que celle de leur partenaire avec humour et légèreté, dans un cadre préalablement défini, sans attentes ni préjugés. Les connaissances et l’expérience résultant de cet échange ludique peuvent alors être appliquées lorsque vous faites l’amour en toute intimité. Chacun des partenaires a ainsi l’opportunité de se découvrir sous un autre jour, indépendamment des besoins et attentes de son partenaire. La connaissance de soi et de ses propres besoins fait de nous un meilleur compagnon sous la couette.
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Introduction


La langue française n’offre pas vraiment de terme respectueux pour le lingam. Malheureusement, les mots pénis, bite ou queue ne reflètent pas l’importance que représente le lingam pour l’homme. Au lieu de cela, ces mots sont la preuve même que nous souffrons du manque d’une relation consciente et aimante avec cette partie de notre corps.


Bien que tous ces termes désignent la même partie du corps, le lingam n’a rien à voir avec la queue. Nos mots trahissent notre état d’esprit, et lorsque je demande à ma partenaire de vénérer mon lingam cela implique autre chose que si je lui demande de me masser la queue. Ainsi, le choix d’un terme approprié comme lingam est une décision consciente, car historiquement il sous-entend une forme de vénération, de respect, d’attention et d’amour de cette partie du corps. Ce terme facilite la description du massage du lingam, lorsqu’on se réfère à d’autres états d’énergie ou de conscience.


Comme nous allons le découvrir, le massage du lingam est un acte sacré et thérapeutique, même lorsqu’il débouche sur une relation sexuelle. Il permet d’offrir une attention aimante et désintéressée au lingam même si cela peut paraître étrange et inhabituel au premier abord. Le lingam est caressé et honoré avec des mouvements différents et traité avec acceptation et tendresse. Cette approche donne à l’homme qui le reçoit une opportunité de renforcer son sentiment de masculinité, voire de « surfer » sur un océan de sensations intenses.


On découvre et on accepte alors que la force sexuelle masculine est totalement indépendante de l’érection ou de la capacité sexuelle. Peu importe l’âge de celui qui reçoit le massage, de son expérience ou du fait qu’il soit impuissant ou non. Ce qui compte c’est son envie d’explorer cette part de sa sexualité et de la vivre en conscience. Cette conscience sexuelle commence par l’acceptation de soi. Il s’agit d’un voyage au cours duquel on met de côté toutes ses opinions et expériences, nous autorisant enfin à nous découvrir sous un nouveau jour.


Ce voyage nous permet d’envisager un nouveau mode de vie. Nous révélons alors notre masculinité, notre liberté, notre indépendance vis-à-vis des stimulations extérieures ainsi que notre capacité à aimer. Un homme qui se connaît et qui a accepté son lingam a une relation plus profonde avec lui-même. Le but du massage du lingam est d’établir une relation plus consciente avec sa masculinité tout en découvrant sa part de féminité, sans vouloir tomber dans les clichés. Les hommes n’ont alors plus besoin de se protéger contre leurs émotions féminines ou les tentations, mais peuvent enfin s’autoriser à jouer amoureusement avec leur côté féminin.


Cela dit, le massage du lingam reste un mystère. Le concept Zen de « l’esprit du débutant » sous-entend la capacité d’expérimenter quelque chose sans aucun a priori, comme si nous le découvrions pour la première fois, tel l’enfant qui admire une fleur. Si nous parvenons à aborder le massage du lingam avec la même ouverture d’esprit, malgré toutes nos connaissances, alors chacun de ces massages nous émerveillera davantage que le précédent. Si nous nous libérons de tout préjugé et nous abstenons de toute comparaison, nous verrons alors en toute chose une nouvelle manifestation de la création.


Nous sommes des êtres régis par nos émotions. Nous sommes tous à la poursuite du bonheur. C’est ce qui fait de nous des humains et ce qui nous relie les uns aux autres. Le massage du lingam est un pas dans cette direction.
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1
Sexualité masculine


Admire dans le lingam, la beauté de l’or solidifié,
La stabilité de l’Himalaya,
La sensibilité de la feuille naissante,
La force de vie du soleil,
Et la stimulation de ses bijoux étincelants !


LINGA PURANA



LA SYMBOLIQUE DU LINGAM


Le terme lingam définit l’essence même de la masculinité. Il vient du sanskrit, la langue sacrée de l’Inde, et signifie « colonne de lumière », « mur de lumière », « bâton de jade », et « épée de lotus ». En Inde, le lingam est considéré comme une expression de la clairvoyance de Shiva, capable de pénétrer les brumes de l’illusion que sont les fausses croyances. Le lingam symbolise la fine épée qui se situe entre la vérité et le mensonge ainsi qu’entre notre propre énergie créatrice et l’énergie de la création.


Les pierres bicolores que l’on trouve dans le fleuve Narmada, en Inde Centrale, sont considérées comme des symboles du lingam. Elles sont sacrées et sculptées puis polies à la main. La forme ovale de la pierre symbolise l’énergie masculine, tandis que la partie rouge-brune symbolise l’énergie féminine. Représentant l’union parfaite de l’énergie vitale du cœur, ces pierres sont censées régénérer la force vitale et avoir un effet harmonisant sur le corps, l’esprit et l’âme. En plus de cela, on dit que porter une de ces pierres ou méditer en en tenant une augmenterait la puissance et l’endurance sexuelles masculines.


Ce que les Indiens appellent le lingam Shiva, les Tibétains le nomment vajra ou dorje, ce qui signifie « dur » ou « puissant », « coup de tonnerre » ou « sceptre de diamants. » Le vajra est associé avec des termes tels qu’incassable, indestructible, et invincible. On le considère comme un symbole de la puissance spirituelle la plus élevée, que rien ne peut vaincre. L’esprit du vajra est un état d’éveil spirituel : pur et solide comme un diamant, capable de couper tous les matériaux sans jamais s’éroder. Ainsi, le vajra est le symbole tangible de ceux qui ont en eux les pouvoirs spirituels les plus hauts, y compris l’endurance, l’énergie créatrice, la capacité de créer une structure, et la volonté de se sacrifier dans la poursuite d’objectifs plus grands.
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1.1 Un lingam Shiva à Mamallapuram, Inde.


Les anciennes tribus attribuaient des pouvoirs magiques au lingam car il avait la capacité de durcir. De nos jours, il semblerait que nous soyons incapables d’apprécier les miracles de la nature. Mais un lingam érigé n’offre-t-il pas un spectacle magnifique ? Celui-ci n’évoque-t-il pas le sceptre d’un roi ou la baguette d’un magicien ?


Les magiciens maoris posent une main sur leur lingam lorsqu’ils jettent un sort afin d’invoquer son pouvoir surnaturel. De vieux livres décrivent la pratique de placer une main sur le lingam ou les testicules lorsqu’on prêtait serment pour prouver sa sincérité. On pratique encore aujourd’hui ce geste dans certaines régions du Maroc.


De nombreuses traditions pensent que la masculinité du dieu apporte stabilité et éternité alors que sa féminité a un pouvoir transformateur. Ainsi, honorer le lingam crée un lien entre nous et l’éternité.


Les enseignements chinois du Tao parlent du lingam comme d’un « bâton de jade » ou d’un « oiseau de cornaline ». Les Chinois ont, depuis les temps anciens, considéré le lingam et le yoni comme des parties importantes du corps nécessitant autant de caresses et d’attention que le reste du corps. La pratique du massage du lingam s’inspire d’anciens enseignements taoïstes. C’est l’une des expériences intérieures les plus profondes qu’un homme puisse vivre, tout à la fois apaisante et énergisante.


Le lingam est la « baguette magique » de chaque homme. À l’instar des plantes que nous cultivons, il est essentiel de bien s’occuper de lui si l’on veut en récolter les fruits. Si nous lui prodiguons respect, attention et caresses, le lingam nous montrera une nouvelle forme d’amour et d’énergie créatrice. Dans notre culture, malheureusement, le lingam est bien souvent « utilisé » comme un organe de pénétration ou visant à apporter satisfaction, plutôt qu’il n’est aimé ou vénéré.


Pendant des siècles, l’influence de l’Église et de ses croyances a dévalorisé la sexualité de la même façon qu’elle a volé aux femmes le pouvoir de leurs connaissances secrètes sur le sujet. Cela a empêché la puissance féminine d’honorer la puissance masculine et son lingam. Les hommes ont perdu la conscience de leur lingam en tant qu’organe d’amour, et ont commencé à l’utiliser uniquement comme un organe pouvant leur apporter un orgasme égoïste. Cette restriction a souvent provoqué la peur chez les femmes, et les a empêchées de l’envisager comme une partie enrichissante de leur propre expérience sexuelle. C’est pour cela que le lingam a rarement reçu l’amour qu’il méritait.



À LA DÉCOUVERTE DU LINGAM


De plus en plus d’hommes comme de femmes commencent à comprendre que le lingam devrait être respecté en tant qu’ « organe de l’amour ». Nous cessons petit à petit de cantonner le pénis à ses seules capacités d’érection et de jouissance physique. Nous reconnaissons enfin que notre relation avec le lingam ne se limite pas à provoquer une érection, rentrer et sortir. En effet, les massages du lingam éveillent notre conscience sur notre être tout entier. Il s’agit d’une nouvelle manière de vivre et d’aimer.


Avant que nous n’abordions la découverte du massage du lingam, étape par étape, il est important de comprendre son anatomie. Celle-ci est en majeure partie visible, comme le corps du pénis, le gland, le prépuce, le frein, le méat urétral, le scrotum, et le périnée. Mais il existe d’autres parties que l’on peut toucher sans les voir comme la prostate, les testicules et le rectum.


Si vous le souhaitez, prenez un moment tout de suite pour explorer votre lingam. Créez un espace chaleureux et accueillant où vous serez certain de ne pas être dérangé pendant les deux prochaines heures. Vous aurez besoin d’un miroir et de lubrifiant.


Vous pouvez vivre cette expérience seul ou avec votre partenaire. Ceci vous permettra de partager votre ressenti et vos réflexions tout en laissant votre partenaire prendre contact avec votre lingam sans but spécifique en tête. Si vous choisissez cette dernière option, évitez d’évaluer, de commenter ou de trop discuter, et assurez-vous de le faire avec une personne de confiance afin qu’aucun d’entre vous ne ressente de gêne.


Que vous le fassiez seul ou avec votre partenaire, envisagez cette exploration comme un moment ludique, sensuel et tendre. Lorsque vous vous tenez debout devant un grand miroir et que vous regardez l’avant de votre corps, vous voyez le mont du pubis, que l’on appellera mont du lingam dans cet ouvrage. Si vous explorez le lingam de votre partenaire, demandez-lui si vous pouvez regarder et toucher son lingam.



Le lingam


Le corps du pénis commence juste en dessous du mont du lingam et se termine par le gland qui se trouve à l’extrémité arrondie du pénis. La peau qui entoure le pénis est douce et mobile alors que celle du gland est généralement plus rouge. Si l’homme n’est pas circoncis, le prépuce recouvre le gland. En remontant légèrement le prépuce, vous verrez et sentirez que la peau entre le corps du pénis et le gland est plus fine et beaucoup plus sensible à cet endroit. Le prépuce est attaché au-dessous du gland par une bande de peau appelée le frenulum.


Lorsque le pénis n’est pas en érection, le gland est très sensible au toucher. Cette sensibilité est diminuée lors de l’érection. Les terminaisons nerveuses du frenulum sont également très sensibles, ce qui fait que des caresses délicates sur cette zone, tout particulièrement lors d’une érection, génèrent énormément de plaisir chez les hommes.


Sur les deux côtés du frenulum, immédiatement en dessous du sillon coronal, se trouve ce qu’on appelle le « clitoris masculin ». C’est une zone qui correspond à celle du clitoris féminin. Cette zone délicate reste inexplorée chez beaucoup d’hommes pour lesquels l’éjaculation et l’orgasme sont souvent provoqués par le frottement du prépuce sur le gland. Bien que le clitoris masculin ressemble en bien des points à son homologue féminin, ses signaux orgasmiques sont bien plus subtils chez les hommes. Il peut devenir une source de fort plaisir sexuel chez l’homme s’il est massé et caressé correctement.


À l’extrémité du gland se situe le méat urétral, qui occupe l’incroyable double fonction d’expulsion du sperme (un mélange de sécrétions provenant des testicules, des vésicules séminales, de la prostate et des glandes de Cowper) et de l’urine provenant de la vessie. Ces deux actions ne sont jamais simultanées.



Les testicules


Sous le lingam se trouve le scrotum qui est relié à la partie inférieure du corps. Celui-ci contient les testicules ovoïdes de chaque côté du pénis. Le scrotum correspond aux grandes lèvres chez la femme, alors que les testicules s’apparentent aux ovaires. Lorsque l’homme n’est pas en état d’excitation sexuelle, les testicules sont très sensibles à la douleur si elles sont pressées ou tordues. Mais elles peuvent être source de fort plaisir si on les manipule ou les caresse doucement, surtout lorsqu’on caresse simultanément le lingam.


Vous pouvez caresser les testicules en formant un anneau entre le pouce et l’index autour du scrotum juste au-dessus des testicules et en prenant garde de ne pas les écraser. De nombreux hommes trouvent cet « anneau » très stimulant, et il permet bien souvent de renforcer l’érection. Lorsque vous relâchez cet anneau, prenez le temps de sentir les cordons spermatiques entre vos doigts. Vous pouvez aussi étirer délicatement la peau du scrotum et lui prodiguer un léger massage. Toucher, caresser et tirer doucement sur les testicules favorise la production de testostérone et augmente la quantité de spermatozoïdes.


Certains hommes ressentent beaucoup de plaisir lorsqu’on leur masse les testicules alors que d’autres n’apprécient pas du tout. Il faut une certaine sensibilité pour comprendre ce qui provoque du plaisir chez votre partenaire ou ce qui le dérange. Si vous lui massez les testicules, observez ses réactions. Des gémissements de plaisir ou des « oui » vous encouragent à continuer, alors que des silences exprimant le manque d’excitation, voire des petits bruits de déplaisir, un mouvement de recul de la tête manifestent clairement que la caresse est désagréable.



Le périnée, la prostate et le « point qui vaut un million de pièces d’or »


La partie suivante nécessite l’utilisation d’un petit miroir de poche, ou mieux, de vous abaisser au-dessus d’un miroir un peu plus grand ce qui vous permettrait de garder les mains libres pour explorer la zone au-dessus de vos testicules.


Entre l’anus et le scrotum se situe le périnée. Celui-ci est extrêmement important pour l’acte sexuel ainsi que pour le désir masculin. Utilisez un doigt pour explorer le périnée, en commençant par sentir la bosse que forme la racine du lingam, juste en dessous des testicules. Un petit peu plus loin vers l’anus se trouve le « point qui vaut un million de pièces d’or », une zone douce au toucher sur laquelle vous pouvez presser votre doigt. Derrière celle-ci, à l’intérieur du corps, se situe la prostate. Il s’agit du point où on peut la sentir et la masser de l’extérieur. La plupart des hommes et des femmes sont surpris lorsqu’ils découvrent combien la prostate est sensible à la stimulation sexuelle.
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1.2 L’anatomie du lingam.


La prostate est une glande de la taille d’une châtaigne. Elle se trouve juste au-dessus du périnée, au centre du bassin, directement derrière l’os du pubis. Tout comme le point G chez la femme, la stimulation de la prostate peut provoquer des émotions intenses et prolongées durant l’orgasme masculin.


Les orgasmes de la prostate connectent les hommes à leur côté réceptif, alors que les orgasmes du lingam les connectent plutôt à leur force dynamique.



L’anus


Maintenant que nous avons exploré le pénis et toutes les parties génitales visibles, penchons-nous sur une partie du corps moins évidente et plus « oubliée » : l’anus.


Étant donné qu’il est situé près de la prostate et d’une multitude de terminaisons nerveuses, l’anus est une zone fortement érogène pour les hommes. Cependant, nombreux sont ceux qui n’ont qu’une expérience limitée du plaisir que procure la stimulation de leur anus. En effet, la stimulation anale est souvent taboue car celui-ci a la réputation d’être sale et de sentir mauvais. Chez certains hommes, s’ajoute à cela la peur de l’homosexualité. Ils ne veulent pas être pénétrés comme des « femmes ».


Il est bien entendu évident qu’il faut maintenir une certaine hygiène de l’anus pour limiter la propagation des bactéries. Mais si celui-ci n’était destiné qu’à la défécation, pourquoi serait-il si sensible à la stimulation sexuelle ? Malgré la croyance populaire selon laquelle toute attention portée à l’anus est sale ou perverse, l’anus est en réalité, lorsqu’on a une hygiène correcte, relativement propre. Il s’agit d’une zone importante à explorer pour les hommes comme pour les femmes. Il faut, néanmoins, se défaire de nos préjugés et de notre possible gêne et regarder cette zone hautement érogène avec un regard neuf pour en tirer un réel plaisir.


C’est dans cette optique que vous pouvez réaliser l’exercice suivant : allongez-vous confortablement sur votre lit, préférablement après vous être déshabillé. Fermez les yeux et portez votre attention vers votre périnée et plus particulièrement votre anus. Placez les mains sur le périnée et l’anus et respirez profondément, en dirigeant votre respiration vers votre bassin et votre anus. Visualisez le fait d’appliquer délicatement de la vaseline à l’entrée de l’anus tout en le massant légèrement. Visualisez ensuite votre doigt pénétrant doucement l’anus et commençant une exploration interne. Que ressentez-vous ?



L’ANATOMIE DES ORGANES SEXUELS MASCULINS


Lorsque les hommes évoquent leur masculinité, ils pensent souvent directement à leur merveilleux et si puissant organe : le pénis. Rien de surprenant à cela puisqu’il s’agit de la manifestation la plus évidente de leur masculinité.


Comme le dit le sociologue Dieter Duhm : « Il n’existe rien de plus masculin et de plus viril que le pénis et son comportement. Il s’agit de la fierté ou de la perte d’un homme, ce qui crée ou non son sentiment d’appartenance à un groupe d’hommes, son rapport au monde des femmes, son passeport et son mètre étalon. »


Pour nombre d’entre nous, la sexualité masculine reste encore une carte pleine de terres inconnues. Mais pour le bien de tous, hommes et femmes, nous devons maintenant entamer notre voyage de découverte de la masculinité.



À propos de la taille du lingam


Chaque lingam est incroyablement unique et différent des autres en taille et en apparence. La longueur du pénis varie selon les situations : si un homme a peur ou se trouve dans l’eau froide, son pénis peut rétrécir jusqu’à devenir quasiment invisible. Lorsqu’il est en état d’excitation sexuelle, il atteint sa taille optimale.


La taille d’un pénis au repos n’est pas du tout représentative de sa taille en érection. Certains lingams sont plus gros au repos mais ne croissent que très peu en érection alors que d’autres doublent de taille lors d’une excitation sexuelle.


Il est également important de noter qu’il existe de nombreux yonis tous uniques. Il peut arriver qu’un gros lingam atteigne le col de l’utérus d’une femme et lui fasse mal, alors qu’un petit lingam pourrait ne pas « remplir » le vagin d’une autre. Mais tous les lingams sont assez grands pour stimuler sexuellement, notamment les orgasmes du point G, puisque celui-ci se situe de 2,5 à 7,5 cm de l’entrée du yoni. De plus, il existe des positions dans lesquelles l’homme pénètre le yoni plus ou moins profondément, ce qui permet aux couples d’harmoniser leurs anatomies respectives. Nous savons également que l’intérieur du yoni enfle lors de l’excitation sexuelle, et se resserre donc autour du pénis, offrant ainsi suffisamment de friction même pour un petit pénis. Pour finir, la forme et la taille du lingam et du yoni s’adaptent l’un à l’autre lors de contacts répétés.


Beaucoup d’hommes pensent à tort que leur pénis est trop petit. Les hommes plus âgés se plaignent qu’il ait rétréci, alors que ceux qui ont pris du poids pensent que la graisse qui recouvre une partie de leur pénis le fait paraître plus petit. Mais cela ne fait que nous éloigner de ce qui est réellement important : ce n’est pas tant la taille qui compte mais que le lingam et le yoni s’associent respectueusement pour pratiquer la danse de l’amour. La taille du pénis n’a rien à voir avec la force d’un homme et ne devrait pas le préoccuper. Pour la plupart des femmes, la chimie érotique entre les amants est bien plus importante que la taille du lingam.



Le tissu érectile


Le pénis est principalement formé de divers types de tissus érectiles, les deux plus notables étant deux tissus parallèles : le corps caverneux et le corps spongieux, où se trouve l’urètre. Ces deux tissus érectiles sont composés de vaisseaux sanguins formant une sorte d’éponge qui peut se gorger de sang et enfler, causant ainsi une érection lors de laquelle les tissus peuvent contenir de huit à dix fois autant de sang qu’au repos.
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1.3 Le tissu érectile masculin.


Bien qu’il n’y ait pas de muscles qui soient directement visibles dans le pénis, chacun des vaisseaux sanguins dans le tissu érectile est entouré de fibres musculaires et de tissu conjonctif. Chacun de ces vaisseaux ressemble à un petit tire-bouchon qui se déroule lors de l’érection, faisant croître le pénis en taille et en volume. Le tissu érectile contient les artères du pénis ainsi que les nerfs qui transmettent l’information aux tissus avoisinants au moyen d’impulsions électriques. Le pénis en lui-même est relié à la paroi abdominale et à l’os du pubis par deux muscles, le bulbo-spongieux et l’ischio-caverneux.


Le corps spongieux du pénis entoure l’urètre pour devenir le gland à l’extrémité du pénis et constitue la racine du lingam, en forme de bulbe d’oignon, à l’autre bout. Le corps spongieux est principalement composé de zones creuses expansibles qui s’emplissent de sang lors de l’érection, tout en restant souples. Lorsque le pénis est érigé, ce tissu contient environ 10 pour cent de son volume sanguin total. Contrairement à ce que l’on croit, le pendant féminin de ce tissu n’est pas seulement le clitoris, mais toute la zone de l’urètre féminin qui s’étend jusqu’à l’ouverture du vagin, directement sous le méat urétral{1}.


Les tissus érectiles du corps du pénis, les corps caverneux, sont les principaux responsables du durcissement du pénis lors de l’érection. Une fine paroi élastique recouvre partiellement les deux colonnes, qui sont parallèles au périnée en direction du gland. Pendant l’érection, ces colonnes contiennent 90 pourcent du volume sanguin du pénis. À la différence des corps spongieux, les corps caverneux sont enveloppés d’une couche épaisse de tissu, l’albuginée. Lorsque les cavités se remplissent de sang au moment de l’érection, l’albuginée et les tissus érectiles se raidissent, ce qui fait alors durcir le pénis.


Merci, les corps caverneux !


Les corps caverneux reçoivent l’afflux sanguin qui raidit le lingam grâce à deux paires d’artères. Celles-ci parcourent l’intérieur du tissu à la manière d’un serpent, dessinant un réseau composé d’une multitude de petits embranchements. Lorsque ces plus petites artères referment leurs cavités vides, l’afflux sanguin diminue dans les tissus, le sang retourne donc dans les veines, et le lingam se ramollit. L’érection est donc due à l’ouverture de petites artères (que j’appellerai artères « affluentes » pour simplifier), et à la fermeture de certaines veines, qui réduisent le flux de sang vers l’extérieur.


Généralement, les artères affluentes sont rigides et les muscles se contractent, ce qui empêche le sang de remplir les corps caverneux. Cependant, lorsqu’un stimulus sexuel atteint le cerveau de l’homme alors qu’il est détendu, il activera les impulsions nerveuses qui voyagent du cerveau au système nerveux du pénis par la moelle spinale. Une fois arrivées aux terminaisons nerveuses, ces impulsions déclenchent la production de nombreux enzymes neurotransmetteurs en quantité croissante. C’est ce qui conduit à l’expansion des vaisseaux sanguins et au relâchement des muscles dans les tissus érectiles. Les artères affluentes du lingam peuvent alors s’ouvrir et le sang pénétrer dans les tissus érectiles. Le sang se déplace deux fois plus vite et les tissus se gonflent de sang.


Le retrait du sang est régulé par les veines du pénis. Lorsque celui-ci est flasque, les tissus veineux sont ouverts, facilitant le retour veineux du pénis vers le cœur. Lors de l’excitation sexuelle de l’homme, les tissus veineux se rétractent, et réduisent l’afflux sanguin au minimum, multipliant ainsi le volume des tissus érectiles par trois ou quatre. Le lingam entre en érection.
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