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Introduction

Il n'est pas nécessaire de mémoriser les postures du Kamasutra ou les fameuses estampes japonaises pour être une bonne amante, donc une femme comblée. Toutefois, une bonne connaissance de l'anatomie et des réactions sensorielles optimise ce que votre imagination et votre émotion vous inspirent. Ce livre va également vous convaincre qu'il n'est pas non plus indispensable d'avoir moins de vingt-cinq ans, les jambes d'Adriana, la taille de Kate, les seins de Lola ni le sexe d'une Lolita pour enflammer l'imaginaire des hommes. Oui, l'imaginaire, parce qu'avant de gonfler une braguette prometteuse, c'est bien dans le cerveau que le désir commence.

C'est le plus souvent par la vue que l'homme vous repère parmi les autres femmes, mais c'est par l'olfaction qu'il vous choisit. Non, il n'y a pas d'hommes plutôt Shalimar, d'autres résolument First ou d'autres encore Câline, même si votre parfum peut être, selon certains, attractif ou répulsif. C'est votre propre marquage olfactif qui l'emporte ou le déporte. Depuis toujours, les humains captent à leur insu les phéromones des autres, tout particulièrement quand ces derniers sont du sexe opposé. Les phéromones sont des substances odoriférantes émises par un individu qui induisent des modifications de comportement chez un individu de l'autre sexe. Tout de suite après, c'est l'ouïe qui s'émoustille au son de votre voix. Enfin, c'est le toucher, d'où l'intérêt, Mesdames, de prendre soin de votre peau. D'ailleurs, s'il suffisait d'être exceptionnellement belle et sexuellement douée pour séduire, beaucoup d'entre nous ne seraient pas nées ; souvenez-vous du film Trop belle pour toi (Bertrand Tavernier, 1989) !




La vie sur Terre est intimement liée à la sexualité, et la sexualité est indissociable du plaisir ou, plutôt, des plaisirs : ceux qu'on se donne, ceux qu'on donne et ceux qu'on reçoit. Le plaisir explique et justifie les grands élans des individus vers d'autres, les stratégies mises en place pour les concrétiser, les rêves, les conquêtes, les sentiments, les joies, les bonheurs, les enthousiasmes, les projets... En plus d'évoquer tout un tas de choses agréables, le plaisir est sans doute le meilleur antidote contre les maux en tout genre. De la même façon qu'un repas préparé avec de bons produits, un certain talent et une envie vraie de faire plaisir doivent être parfaitement assimilés puis digérés par ceux qui savourent un moment de sexualité : partagé avec la bonne personne au bon moment, il favorise la communication amoureuse. Les sécrétions hormonales provoquées par le plaisir, qu'il soit alimentaire, sexuel ou autre, favorisent un bon état général, tant sur le plan physique que sur le plan psychologique.

Il semble admis, par la science médicale entre autres, qu'un individu régulièrement nourri par le plaisir sexuel a toutes les chances de générer et de perpétuer du bonheur. Il semble aussi qu'un couple ainsi irrigué partage mieux et plus longtemps les joies d'une existence complice qu'un couple uni seulement par l'habitude et la raison. C'est probablement pour maintenir les femmes en état de moindre joie, donc de moindre liberté d'action, que les hommes leur ont interdit le plaisir. Par l'intermédiaire de l'Église, ils souhaitaient aussi s'assurer de ne pas transmettre biens et titres à d'éventuels bâtards. Voilà pourquoi jouir fut longtemps considéré comme un péché : « Ce soir, fermez les yeux et pensez à l'Angleterre » fut, approximativement, le terrifiant conseil reçu par la jeune reine Victoria au soir de ses noces. Excision pour celles-là, lapidation pour celles-ci, punition divine pour d'autres. Concevoir sans plaisir était le lot de la grande majorité des femmes jusqu'au milieu du xxe siècle. Sans plaisir, donc sans envie. Fort heureusement pour nous, nos mères et grands-mères, lassées d'être troussées sans ménagement et engrossées sans repos par le chef de famille, ont bataillé pour nous laisser en héritage une liberté sexuelle chèrement gagnée. Deux générations seulement séparent le « Vous épouserez le prétendant que moi, votre père, j'ai choisi pour vous ! » du « Ton ventre t'appartient ; n'enfante que si tu le veux et, parmi tous les choix possibles, fais celui du bonheur parce que tu le vaux bien ». Ne gâchons pas cette chance.

Puisque, parmi tous les plaisirs que la vie humaine propose, le plaisir d'amour est un passeport pour le bonheur, la santé et la longévité, découvrons-en tous les rouages et les usages. Pour commencer, je vous convie à un voyage dans la plus stricte intimité.




Chapitre 1

Se connaître et le connaître




Petit précis d'anatomie


L'anatomie féminine


Les seins

Attendus, espérés par les filles dès la fin de l'enfance, ils commencent à gonfler au moment de la puberté puis se développent en fonction de l'héritage génétique, de l'alimentation, des activités, des grossesses et de l'âge. Gonflés à chaque ovulation et pendant la grossesse sous l'effet des œstrogènes sécrétés par les ovaires, ils dégonflent après les règles et les périodes d'allaitement. Le tissu graisseux mammaire fond hélas plus vite que celui qui alourdit les hanches, les genoux et les chevilles ; pensez-y avant d'entamer votre énième régime ! Plus tard, la ménopause entraîne progressivement un déficit en œstrogènes qui se traduit par une diminution progressive de la glande mammaire. Avant d'être une parure, les seins sont le garde-manger des nourrissons à venir et, aussi gracieux soient-ils, les mamelons sont des tétines. Chacun est entouré d'un cercle pigmenté appelé aréole. Naturellement rosées, les aréoles brunissent définitivement dès le début de la première grossesse. Aréoles et mamelons changent souvent d'aspect. Le froid, l'excitation sexuelle et la succion exercée par le nouveau-né rétractent les premières et durcissent les seconds, qui deviennent turgescents. Souvenez-vous en au moment de séduire : mieux vaut risquer le rhume dans la robe décolletée qui laisse deviner vos mamelons durcis qu'arborer un buste parfaitement lisse et endormi. En effet, sous l'effet de la chaleur ou du repos, les aréoles se détendent et se dilatent tandis que les mamelons se résorbent et s'aplatissent avec mollesse.




La vulve

Elle résume le sexe féminin dans sa mystérieuse globalité. Très jeunes, les garçons encore impubères louchent sur cette zone où rien ne se voit mais où tant de choses se devinent et fascinent. La vulve fut de tout temps célébrée à travers des dessins, des sculptures, des peintures, des poèmes, des chansons. Ainsi, dans une chanson de Léo Ferré intitulée C'est extra, le « noir velours » en désignait le mont de Vénus, recouvert de poils, posé sur l'os pubien.


Le pubis ou mont de Vénus

Ce petit coussin graisseux d'environ deux à quatre centimètres d'épaisseur recouvre l'os pubien situé dans la partie antérieure médiane du bassin. Dès la puberté, le pubis se couvre de poils plus ou moins longs et plus ou moins frisés, sur une surface globalement triangulaire dont la pointe correspond aux grandes lèvres et dont la base souligne horizontalement la partie inférieure de l'abdomen.




Les grandes lèvres

Ces deux replis cutanés et charnus s'allongent verticalement et parallèlement de la partie inférieure du mont de Vénus jusqu'au périnée. Leur longueur varie entre six et huit centimètres, et leur épaisseur entre deux et trois centimètres. Le périnée est matérialisé par une zone de peau lisse, entre le vagin et l'anus. Chez certaines femmes, les grandes lèvres se rejoignent au niveau du périnée, mais, généralement, elles s'y fondent. Abondamment pourvues de glandes sudoripares et de glandes sébacées, ces grandes lèvres recouvrent et dissimulent – entièrement ou partiellement selon les femmes – les petites lèvres. Leur épiderme, de teinte un peu brune, est recouvert de poils sur la face externe tandis que leur face interne, rosée, reste glabre, ce qui permet le contact permanent avec la muqueuse délicate des petites lèvres.




Les petites lèvres, ou nymphes

Les petits lèvres sont les deux replis cutanés de trois à six centimètres de long environ disposés verticalement et face à face à l'intérieur des grandes lèvres, dont elles sont séparées par le sillon interlabial. Leurs extrémités sont disposées comme un sourire vertical entrouvert sur d'autres organes, tous dépourvus de poils, qui composent le vestibule, dont elles matérialisent la limite externe. Elles sont glabres et riches en follicules sébacés ; leur face est rosée et leur liseré est brun. Leur repli médian antérieur sert de capuchon au clitoris tandis que, en se refermant à l'arrière du vestibule, leurs extrémités postérieures se referment sur une zone appelée fourchette vulvaire, avant le périnée. Selon les femmes, les petites lèvres peuvent être soit totalement cachées par les grandes lèvres, soit les affleurer, soit les dépasser franchement. En plus d'être disgracieuse, l'hypertrophie des nymphes peut se révéler gênante, par exemple lorsque la femme porte un pantalon très ajusté ; il est alors possible d'avoir recours à une nymphoplastie (voir chapitre 5 : « La chirurgie sexuelle réparatrice et esthétique »). Les nombreuses terminaisons nerveuses de l'épiderme des petites lèvres les rendent sensibles au moindre contact. Mais, si de légères caresses et d'affectueuses succions les font rougir et gonfler de plaisir, une pression continue exercée par la couture médiane d'un pantalon trop serré n'entraîne pas une continuelle excitation sexuelle. Au contraire, à la longue, cette pression suscite une sorte d'anesthésie locale des grandes et petites lèvres.




Le vestibule

Le vestibule est, nous l'avons vu, dissimulé sous les grandes lèvres et délimité par les petites lèvres, dont le repli médian antérieur encapuchonne le clitoris lorsqu'il est au repos. Quand celui-ci est excité, qu'il devient rouge et turgescent, ce petit capuchon lui sert alors de frein, à la façon du frein qui, chez l'homme, relie le prépuce au gland. Un peu plus au sud, un orifice plus large matérialise l'entrée du vagin. Dans sa partie supérieure, on distingue un orifice ovale ; c'est l'orifice de l'urètre, par lequel s'effectuent les émissions d'urine. Dans la partie postérieure des grandes lèvres, exactement à la jonction vulvo-vaginale, débouchent deux glandes, grosses comme des petits pois, dites glandes de Bartholin, qui sécrètent un lubrifiant lors de la stimulation sexuelle. Dans la partie postérieure qui jouxte l'entrée du vagin, les petites lèvres peuvent se refermer en une sorte de commissure ou s'estomper dans la zone vulvo-périnéale, c'est-à-dire la zone de peau comprise entre la vulve et l'anus.




Le clitoris

Le clitoris, qui n'a d'autre utilité que le plaisir, est le plus discret du corps féminin puisque sa partie visible a une taille variable entre celle d'un petit pois et celle d'un pois chiche. Mais ce petit bouton n'est que le gland visible d'une sorte de pénis d'environ trois à cinq centimètres. Ce pénis féminin, modestement replié dans ce qu'on appelle le genou clitoridien, est extrêmement réactif. La moindre caresse en fait surgir le gland hors de son capuchon, de la même façon que le gland masculin hors de son prépuce. Le clitoris, alors, rougit de plaisir, triple de volume et s'érige, tout durci de désir.






Le vagin

Étroit au niveau du vestibule, interrompu par la membrane de l'hymen, le vagin s'élargit progressivement jusqu'au col de l'utérus. Ce fourreau mesure entre sept et neuf centimètres de long. Cela devrait rassurer les hommes qui s'angoissent inutilement à propos de la longueur de leur pénis, puisqu'un simple doigt peut sentir, au fond du vagin, le renflement convexe du col de l'utérus. Cela étant, les parois musculaires du vagin ont la possibilité de se dilater beaucoup, ce qui s'avère utile lors de la pénétration du sexe masculin, et tout à fait nécessaire au moment de mettre un enfant au monde. Inversement, son système musculaire lui permet de se rétracter après l'accouchement. Si le vagin est largement vascularisé, la muqueuse plissée qui tapisse sa paroi intérieure est pauvre en terminaisons nerveuses. Faites passer l'information aux hommes qui, aussi violemment que vainement, s'acharnent à vous labourer l'intérieur avec des « han ! » de bûcheron. Expliquez-leur gentiment que, si le vagin tout entier est un vestibule de jouissance pour eux, seule la partie proche de la vulve, lisse, est innervée donc jouissive pour la femme. Le fameux point G ne se trouve pas dans le fond ! Et, si vous n'avez pas encore « sauté le pas » ou « vu le loup », ne vous étonnez pas si, au cours du premier rapport, vous ressentez une douleur dès le début de la pénétration ; ce n'est rien de plus (mais rien de moins !) que la rupture de votre membrane de jouvencelle, encore appelée hymen.


L'hymen

L'hymen est une fine membrane qui marque la limite entre la zone vestibulaire et le fourreau interne du vagin. Elle est retenue à la paroi interne du vagin par un anneau en tissu fibreux issu de la muqueuse du vagin, sacrée par excellence. En effet, le vagin des jeunes femmes vierges est protégé d'intempestives incursions par cette sorte de repli, appelé hymen, qui obture pratiquement le passage. Pratiquement seulement, puisque cette membrane de tissu muqueux est perforée d'un ou plusieurs orifices qui permettent l'écoulement des règles. Cependant, dame Nature étant fantaisiste, il arrive que certaines filles soient dépourvues d'hymen, tandis que d'autres, affligées d'un hymen dit imperforé, doivent le faire percer chirurgicalement pour permettre l'écoulement du sang des règles. Contrairement à ce qu'affirme un préjugé très répandu, l'introduction d'un tampon hygiénique ou d'un doigt n'altère pas l'intégrité de l'hymen. En revanche, deux doigts ensemble ou deux tampons introduits côte à côte peuvent l'abîmer. En obturant ainsi l'entrée du vagin, l'hymen est le sceau garant de la virginité puisqu'il ne cède, en principe, qu'à la défloration, ainsi que l'on nomme la première pénétration sexuelle. En se déchirant, l'hymen laisse généralement couler les quelques gouttes de sang qui rassurent l'homme sur la pureté de sa femme.




Le col de l'utérus

Le col de l'utérus marque la frontière entre le fond du vagin et la partie sud de l'utérus. Il autorise la pénétration de la semence spermatique de l'homme jusqu'à l'ovule de la femme.






L'utérus

L'utérus est appelé aussi matrice puisqu'il symbolise le refuge de la maternité. Cet organe à paroi épaisse très élastique communique avec le vagin par le col de l'utérus, et avec les ovaires par les trompes de Fallope, elles-mêmes reliées aux ovaires et au bord supérieur externe de l'utérus par les ligaments utéro-ovariens. Dès l'âge des premières règles, les ovaires sécrètent les hormones qui programment la muqueuse utérine, encore appelée endomètre, à s'épaissir en prévision de l'éventuelle implantation d'un ovule fécondé, ou zygote, qui s'en nourrira. C'est la première phase du cycle menstruel. Si l'ovule n'a pas été fécondé, cette « nourriture » devenue inutile doit disparaître. Richement vascularisé, l'endomètre s'atrophie et des squames s'en détachent, provoquant une hémorragie. La gangue musculaire de l'utérus – ou myomètre – se contracte jusqu'à pousser ces déchets vers l'extérieur du corps, via le col de l'utérus et le vagin. Pertes sanguines, spasmes douloureux et humeur maussade résultant des variations hormonales sont caractéristiques de cette phase, dite destructive, du cycle menstruel.


Un organe mixte

L'anus n'est pas répertorié comme un organe sexuel mais il a son rôle à jouer dans la sexualité. Grâce à son muscle orbiculaire, le sphincter anal autorise et régule l'ouverture et la fermeture de l'orifice terminal du tube digestif. En principe, cet orifice ne s'ouvre que pour permettre l'évacuation des déchets de la digestion.








L'anatomie masculine


Le pénis

Appelé aussi verge, le pénis est un organe érectile, c'est-à-dire capable de s'ériger. Il est composé, entre autres, des corps caverneux droit et gauche qui entourent une grande partie du corps spongieux dans le pénis. Ces corps présentent des sortes de réservoirs sanguins capables de se dilater lors d'un afflux sanguin. C'est l'impulsion hormonale de l'excitation sexuelle qui, en suscitant cet afflux, gonfle les corps caverneux, ce qui permet l'allongement et le durcissement de la verge. Ce processus est appelé érection. Après l'éjaculation, c'est par la vidange de ces corps caverneux que se manifeste la période dite « de résolution », ce qui se traduit par le ramollissement et la diminution de la taille du pénis. Son extrémité renflée constitue le gland, où l'urètre s'ouvre par un orifice appelé méat. La peau mobile qui recouvre le gland quand la verge est au repos, et le découvre quand elle s'érige, est appelée prépuce. Certains hommes, peu nombreux, sont naturellement dépourvus de prépuce. D'autres, beaucoup plus nombreux, en ont été privés par ablation chirurgicale, appelée circoncision. Dans certaines religions et traditions régionales, cela correspond à un rituel initiatique imposé au jeune garçon pour matérialiser son passage à l'âge adulte. Dans d'autres régions, d'autres croyances, le but de la circoncision du prépuce masculin est le même que celui de l'excision du clitoris féminin ; c'est-à-dire réduire sensiblement les possibilités de plaisir sexuel donc de désir dit « impur ». Ailleurs encore, notamment aux États-Unis, ce sont des motivations purement hygiéniques qui justifient cette ablation, puisque la chaleur et l'humidité sous cette peau fine favorisent la prolifération bactérienne. En France, excision et circoncision étant considérées comme des atteintes graves à l'intégrité physique de la personne, ces pratiques sont interdites, sauf lorsqu'elles sont médicalement justifiées, par exemple, en cas d'anomalie du prépuce ou phimosis : trop étroit, le prépuce ne peut se rétracter à la base du gland lors de l'érection, ce qui entrave l'érection et la pénétration, et les rendent douloureuses. On pratique alors une circoncision chirurgicale.




Les testicules

Les testicules sont les deux glandes à peu près identiques, d'environ trois à six centimètres de diamètre, qui sont situées en avant de la cavité abdominale, sur l'os pubien à la base du pénis. Chaque testicule est suspendu en haut par le cordon spermatique, et retenu en bas par le ligament scrotal, dans un sac de peau appelé scrotum. Le scrotum est relié à la cavité abdominale par le canal inguinal. Bien que les testicules soient très fragiles et très sensibles aux agressions, la nature les a disposés à l'extérieur du corps dans le but de leur assurer une température inférieure à celle de l'abdomen (environ deux à trois degrés Celsius de moins). La formation des spermatozoïdes – ou gamètes mâles – n'est possible qu'à cette condition. En plus de ces gamètes, les testicules sécrètent des hormones androgènes comme la testostérone.




Les spermatozoïdes

Les spermatozoïdes naissent dans les testicules et grandissent pendant soixante-dix jours dans de fins petits canaux d'environ cinq centimètres appelés épididymes. La prostate se charge de les nourrir, tandis que les vésicules séminales les imprègnent de sécrétions qui font office d'excipient transporteur. L'ensemble, composé des spermatozoïdes matures et des sécrétions séminales, s'appelle le sperme, expulsé par le pénis lors de l'éjaculation.




La prostate

La prostate est une glande génitale d'environ quatre centimètres de diamètres qui entoure le canal excréteur de la vessie appelé urètre. Elle est traversée par les deux canaux éjaculateurs qui viennent s'aboucher dans l'urètre prostatique. Elle déverse ses produits de sécrétion directement dans l'urètre.

Lors d'un coït, la prostate se contracte, ce qui projette les spermatozoïdes dans l'urètre jusqu'au méat urinaire, c'est-à-dire la sortie du pénis. C'est grâce au petit mécanisme positionné dans l'urètre, le veru montanum, que le passage du sperme s'effectue sans émission d'urine. Juste avant l'émission spermatique, la prostate envoie dans l'urètre un liquide clair dont l'alcalinité compense l'acidité vaginale, afin de garantir la survie des spermatozoïdes.
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