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INTRODUCTION

Le ventre qui se contracte à la perspective de retrouver votre homme ce soir, le désir qui vous fait cambrer les reins, les mains qui tremblent, la gorge qui s’assèche… Je vous vois d’ici ricaner bêtement. Car l’idée de votre jules vous sautant dessus, après votre journée harassante, les devoirs des enfants, le dîner à préparer, vous donne plutôt envie… de fuir.

Rassurez-vous, nous sommes toutes pareilles. Après quelques années passées avec le même spécimen, pourtant tendrement aimé, il est de plus en plus difficile de faire l’amour avec gourmandise, intérêt et imagination. Se préparer pour plaire (plus exactement pour lui plaire) demande un réel effort – que la paresse nous empêche le plus souvent d’accomplir. Mais attention : en amour, comme pour toute chose, et même si vous avez signé devant le
maire ou le curé, rien n’est jamais acquis. Jamais. Et vous feriez bien de vous méfier si :

 



– Vous vous glissez sous la couette en jogging et chaussettes plus de deux fois par semaine, au prétexte qu’il fait froid.

– Vous faites l’amour uniquement la semaine où vous êtes parfaitement épilée…

– … ou parce que « c’est samedi »…

– … ou parce que les petits sont chez mamie…

– … ou parce qu’après, au moins, il dort…

– … ou parce que c’est toujours mieux qu’un Lexomyl…

– … ou parce que vous avez enfin perdu vos 3 kilos…

 



Si vous avez répondu oui à l’une de ces sept hypothèses, j’ai le regret de vous apprendre que la « mémérisation » vous guette, et que ce n’est pas une bonne nouvelle.

Gare à la routine : l’amour s’entretient, se nourrit ; et quand le désir n’est plus au rendez-vous, il faut réagir rapidement, sous peine d’oublier, à la vitesse de la lumière, tout le bien que cela procure. Et puis, plus vous laissez votre libido s’engourdir, plus vous aurez de mal à récupérer une sexualité amusante, légère et enthousiasmante. C’est maintenant qu’il faut agir, là, tout de suite. Et si ce n’est vraiment pas possible à la minute, ce soir au plus tard.

Je vous l’accorde, il faut une énergie folle pour retrouver les ébats débridés des premiers
mois, quand un frôlement de sa main vous faisait directement partir, en vrille, vers l’extase. Mais cela vaut la peine d’essayer.

Il n’est pas question de se forcer, mais d’y mettre du sien. C’est d’abord important pour vous, pour votre satisfaction personnelle, qui va bien au-delà du plaisir et permet d’améliorer l’image que vous avez de vous. Mais c’est essentiel aussi pour votre couple, et pour votre homme qui a besoin d’être stimulé, encouragé et félicité, le pauvre ! Dernière raison, et non des moindres, c’est bon pour la santé.

 



J’ai enquêté, expérimenté, observé, testé, goûté, cherché tout ce qui pouvait rallumer la petite flamme vacillante du désir amoureux. J’ai observé les croqueuses d’hommes, celles qui, dans l’ombre, dos arqué, décolleté pigeonnant, attendent de pouvoir assouvir leurs pulsions dans un corps à corps époustouflant… Le résultat de mon enquête est là. Je vous donne dans ce livre tous les trucs qui fonctionnent, tous mes secrets, mes idées plus ou moins tordues ou scandaleuses, pour que vous arriviez vous aussi à vos fins. Amusez-vous bien !




1. Pour rallumer les feux du désir

Votre homme peut dormir tranquille : vous l’aimez encore, et toujours. Mais de là à avoir envie de lui, toutes les nuits, c’est une autre histoire. Si vous comptez uniquement sur cet amour merveilleux pour rallumer les feux du désir, comme au premier soir, vous risquez, vous aussi, de dormir tranquille très longtemps. Selon les experts, nos pulsions sexuelles sont en effet chimiquement actives avec le même partenaire pendant trois ou quatre ans maximum. Au-delà, sans stimulation, le désir s’essouffle, puis s’éteint. Et l’on se surprend à expédier son « devoir conjugal » bien planquée sous les draps, sans trop de fantaisie, ni même de regret. Cela vous inquiète pour l’avenir ? Vous avez raison. Soit
vous réagissez, dès ce soir, soit vous risquez, statistiquement, de lorgner vers le mec de la voisine, ou de prendre un coup de vieux à la vitesse de la lumière. Dans le premier cas, au-delà de toutes les sensations exquises que le sexe procure, vous allez améliorer vos relations conjugales, garder un moral d’acier, des fesses galbées et du tonus. Tous les scientifiques sont unanimes : l’amour physique aide à rester belle, désirable et en forme. Dans le deuxième cas, vous finirez par vous offrir des galipettes avec le mec de la voisine, ou un autre, et vous risquez des choses atrocement compliquées, comme de tomber amoureuse, ce qui est extrêmement déstabilisant et angoissant passé un certain âge. Troisième possibilité (et sans doute la pire), mais si courante que plus personne ne se méfie : vous allez vous « mémériser ». À vous les kilos en trop, les vieilles frusques de la saison passée (complètement dépassées), les soirées devant la télévision… au prétexte que « à quoi bon ? » Je ne vois donc qu’une seule solution : la première. Ardeur, ardeur, envoyez valdinguer la banalité du quotidien, abandonnez-vous à vos désirs primaires, retrouvez une sexualité brûlante, dès ce soir. Réagissez, et essayez de vous libérer de votre grosse flemme, de vos inhibitions et de vos pudibonderies, qui n’entravent qu’une chose : votre liberté sexuelle. L’amour est un moment merveilleux, un jeu entre vous et l’homme que vous aimez. Pourquoi vous priver tous les deux des feux dévorants du plaisir ?
Pour donner un petit coup de pep à vos ébats amoureux, la bonne solution c’est de se demander, enfin, ce qui stimule votre désir. Et le sien. Si c’est la lecture d’un texte érotique, ou un film hot, ou des images suggestives, eh bien, ayez de quoi satisfaire vos envies érotiques. Explorez vos fantasmes, laissez votre esprit vagabonder vers les plaisirs des sens ; vos désirs vont se réveiller doucement, votre cœur va battre la chamade, votre ventre palpiter et votre sexe se mettre à vibrer. Les catalyseurs potentiels du sexe sont innombrables, amusez-vous à les découvrir. Et utilisez-les.




2. Vous serez contente de vous

L’usure, la paresse et la fatigue sont souvent les trois principales responsables de l’immense et désolant désert sexuel que beaucoup d’entre nous traversent au bout de quelques années avec le même homme. Mais il y en a une autre, infiniment plus dangereuse et sournoise : c’est l’estime que vous vous portez. Impossible d’avoir des ébats torrides et réjouissants avec votre homme si vous souffrez de votre image. Vous n’avez peut-être plus une silhouette aussi galbée qu’avant, ni des seins conquérants, ni une démarche chaloupée ; et alors ! Certes, les clichés ont la vie dure, mais soyons sérieuses. Tous les hommes que j’ai questionnés rêvent avant tout de femmes impliquées, joueuses,
inventives. Des milliers d’entre eux vous le confirmeront. Tous préfèrent une femme au corps imparfait, mais généreuse, à une planche à pain aux mensurations idéales, qui attend, les bras en croix, en bâillant d’ennui, que son homme cesse de s’échiner sur ses reins et de lui souffler dans l’oreille ! L’amour est une fête très importante pour le couple : ne l’oubliez pas sous prétexte que vous ne vous sentez plus assez sexy, ou attirante, ou que vous êtes mariés depuis longtemps. Pour vous aider à vous lâcher, si vous manquez de confiance en vous, éteignez les lumières de la chambre. Dans le noir, vous vous sentirez sans doute plus à l’aise, car l’obscurité aide à se relaxer. N’écoutez que vos sensations, avancez en tâtonnant l’un vers l’autre, redécouvrez votre homme, tout doucement, du bout des doigts, en prenant tout votre temps. Vous frissonnez, vous gémissez, c’est parfait. L’atmosphère de votre chambre se charge d’érotisme. Enfin, n’écoutez plus que le feu qui vous embrase, et oubliez le reste. Dans quelques jours, dans quelques semaines, quand vous aurez un peu plus confiance en vous et que vous vous sentirez plus à l’aise dans votre corps, laissez près de votre chambre à coucher une petite lumière allumée, ou une bougie. Cette lumière indirecte projettera sur vos ébats amoureux de nouvelles perspectives, des jeux d’ombres et de lumières, qui dévoileront vos corps en douceur. Pas à pas, petit à petit, nuit après nuit, ouvrez enfin les yeux, osez regarder
ce que vous faites, ce que vous touchez. Essayez de nouvelles caresses, encouragez-vous à aller un peu plus loin dans l’expression de votre sexualité, surprenez-vous. Vous serez mieux dans votre corps et dans votre tête si vous comprenez, une fois pour toutes, que le sexe avec votre homme n’est pas une compétition, que personne ne vous juge, que personne ne vous regarde. Si l’amour reste un échange léger et délicieux, c’est aussi une histoire de don et de respect entre vous. Il n’est donc pas question de mensurations idéales.




3. Après, on se sent diablement sexy

Plus vous faites l’amour, plus vous le faites bien. Plus vous pensez au sexe, plus votre attitude dans la vie de tous les jours change. Plus vous testerez au lit de nouveaux trucs qui vous plaisent, plus vous dégagerez une chose impalpable et pourtant très concrète que l’on appelle le désir. Car ce qui rend désirable une femme, c’est justement ce désir, nu, vrai, sauvage, chaud, animal, en tout cas sans fard et sans honte. Rassurez-vous, inutile de vous déguiser en saleté lubrique. Le désir n’est pas une question de dessous affriolants, mais avant tout de motivation. Il n’a rien à voir avec la hauteur de vos talons, la profondeur de votre décolleté ou la longueur de votre jupe. Le magnétisme sexuel est surtout une question de confiance en
soi, et d’attitude dans tous les domaines de la vie. Une femme sexy est parfaitement à l’aise dans son corps, qu’elle se glisse dans ses draps avec un petit air d’ensorceleuse, ou qu’elle remplisse bravement le lave-vaisselle. Elle aime l’amour, et dégage des ondes sensuelles que les hommes captent immédiatement (les gros malins). Ces femmes ne sont ni plus belles que vous et moi, ni plus douées pour le sexe. Elles sont simplement plus félines, plus joueuses, et ont une connaissance plus intime d’elles-mêmes, qui leur donne cette troublante assurance. Elles ont appris, au gré de leurs conquêtes, de leurs histoires, de leurs amours, à révéler sans tabou leur féminité la plus profonde, et c’est ce qui les rend terriblement sexy et désirables. Inspirez-vous de leurs techniques pour exciter votre homme et lui faire perdre la raison. Dès ce soir, lâchez-vous, mettez-vous dans un état d’esprit approprié, sentez-vous sexy, préparez-vous à l’amour comme si c’était la première fois. Une femme qui pense à l’amour dégage une brûlante sensualité, et un charme auquel personne ne peut résister. Votre homme remarquera immédiatement le changement. Et je suis certaine qu’il saura en profiter.




4. Vous serez tellement plus réceptive

Pour nos toutes premières parties de jambes en l’air, rares sont celles qui, sauvagement et
sans complexe, ont lâché la bride. Vous le savez, vous êtes aujourd’hui bien plus experte dans l’art et la manière d’arriver au septième ciel que la première fois où vous vous êtes retrouvée dans les bras de votre amoureux. Normal. L’amour est un jeu, mais aussi un mélange complexe de connaissances, de stimulations et de lâcher prise. La bonne nouvelle, c’est que l’on peut toujours approfondir ses connaissances, améliorer les techniques, aller un peu plus loin dans la compréhension que l’on a de son corps, quel que soit son âge. Certaines femmes se connaissent si bien qu’elles peuvent avoir un orgasme en quelques secondes. Si, si. D’autres ont besoin de temps, de concentration, d’un rituel immuable avant de se laisser enfin aller. Pour multiplier les chances d’y parvenir, vous aussi, à tous les coups, apprenez-vous par cœur. Vous devez connaître, sur le bout des doigts, toutes vos zones érogènes. Ce n’est pas à votre homme de les deviner. Certaines adorent que l’on titille leurs mamelons du bout de la langue ; d’autres sont tellement agacées par cette pratique, qu’elles serrent les dents pour ne pas mordre. Pour savoir ce qui vous trouble, et ce qui vous bloque, rien de mieux que les travaux pratiques. Cet apprentissage est parfois long, mais il est essentiel à la suite des opérations – surtout si vous avez atteint l’âge où l’on est censé tout connaître. Il n’est jamais, jamais trop tard pour affirmer ses talents. Dans votre bain, tranquille, seule, porte fermée à double tour, dirigez le
pommeau de douche où bon vous semble, jusqu’à l’orgasme. Massez-vous, passez délicatement entre vos jambes la ceinture un peu rêche de votre peignoir. Découvrez des sensations que vous n’auriez jamais soupçonnées. Vous pouvez aussi utiliser un vibromasseur, et un lubrifiant pour décupler toutes vos sensations. Allez aussi loin que vous le voudrez : osez enfin vous observer dans la glace, surtout au moment de l’extase. Vous allez apprendre des choses incroyables sur vous-même. Tout ce que vous allez expérimenter dans le secret de votre salle de bains, tout ce que vous allez tester, vous aidera à progresser. C’est cette connaissance parfaite de votre corps qui vous emmènera, à chaque fois, vers les rivages foudroyants du plaisir. Vous serez bien sûr de plus en plus réceptive, et de plus en plus experte, entre les bras de votre homme. Mais je vous promets que vous serez aussi de plus en plus à l’aise dans tous les domaines de la vie. Sans aucune honte, et pour votre plus grand plaisir à tous les deux.




5. C’est bon pour le moral

Selon l’étude « Global Sex Survey 2003 » menée par Durex, 91 % des Français pensent au sexe au moins une fois par jour. C’est formidable d’y penser, mais si vous voulez avoir un moral d’acier, le mieux, c’est de passer à l’acte le plus souvent possible. Les câlins, les murmures,
les caresses, les bras de votre homme qui vous enlacent, ses mains qui vous tournent et vous retournent, ses doigts fermement agrippés à vos hanches, vous envoient de petits messages qui vous confirment que vous êtes éminemment désirable et sexy. Une récente étude écossaise précise même que faire l’amour plus de trois fois par semaine entretient les capacités physiques et intellectuelles. Rien que ça. La concentration, juste au moment de l’orgasme, serait multipliée par cinq. Waouh ! En femme pragmatique, je suis certaine que vous avez rapidement pensé que faire l’amour régulièrement vous aide aussi à rester dans le coup. Et c’est vrai. La théorie du docteur David Weeks, psychologue au Royal Edimburgh Hospital en Écosse, s’appuie sur l’étude comportementale de 3 500 personnes à la vie sexuelle intense, et qui seraient particulièrement bien conservées, alertes, dynamiques et désirables. De plus, c’est infiniment moins cher et contraignant qu’une visite chez le psy ou une heure d’abdo-fessiers. Mais attention, faire l’amour le plus souvent possible, d’accord, mais uniquement avec l’homme qu’on aime. Il n’est pas conseillé de s’offrir une partie de jambes en l’air avec le premier venu, sous prétexte que ça conserve. Cela peut être au contraire franchement dévastateur pour le moral. Pour que vos galipettes soient vraiment épanouissantes, il faut qu’elles alimentent votre relation amoureuse et sexuelle, qui doit être complète, globale, vraie : un partage avec votre homme, qui lui aussi se
sent désiré et aimé. Tant pis pour le premier venu, et tant mieux pour celui qui vous aime.




6. C’est bon pour la santé…

Les chercheurs, qui adorent se pencher sur nos activités les plus intimes, ont prouvé que les personnes de plus de 70 ans qui avaient une activité sexuelle régulière consommaient moins d’anxiolytiques, d’antidépresseurs et de médicaments contre la douleur. On sait que le sexe est une façon merveilleuse de passer le temps et de se faire du bien. Mais on n’imagine peut-être pas à quel point ça conserve. C’est donc une activité bénéfique et néanmoins sérieuse, qui, en plus, double la cadence cardiaque. Pendant l’orgasme, le rythme du cœur passe de 80 à 160 pulsations /minute – votre fréquence cardiaque habituelle quand vous montez quatre à quatre les escaliers du métro. Faire l’amour plus de deux fois par semaine diviserait par deux les risques de crise cardiaque et d’attaque cérébrale. En bonus, le sexe met le corps en transe et oxygène l’esprit. Pas étonnant que vous vous retrouviez exsangue et les bras en croix après l’amour. Alors, qu’est-ce que vous attendez pour vous y (re)mettre enfin ? Éteignez une fois pour toutes votre télévision, couchez-vous en même temps que les enfants ; vous aurez au moins une heure devant vous avant d’être rattrapée par le sommeil. Et si vous n’arrivez pas à faire
l’amour au moins deux fois par semaine, que vous vous laissez submerger par vos petits, le boulot, les factures, et tout ce quotidien qui vous mine, eh bien, programmez vos ébats amoureux. Je vous l’accorde, cela manque de romantisme, mais le romantisme au bout de dix ans de mariage, vous y croyez encore, vous ? Moi, non. Mais c’est sans importance. D’autant que l’on m’a raconté que celles qui font l’amour à peu près à jour fixe ont des hommes qui, ces jours-là, rentrent à la maison bien plus tôt que d’habitude, infiniment plus détendus, et avec un petit air coquin très suggestif. Le dîner est expédié à la vitesse du vent, et ils aident même à mettre la vaisselle dans la machine. Donc le romantisme, je le laisse aux jeunes divas. Moi, ce que je propose, c’est le bonheur, tout cru et tout nu. Que c’est bon…




7. … et pour la silhouette

Le sexe, c’est bon pour le moral, pour la santé, mais c’est aussi une excellente activité sportive, bien plus amusante qu’un footing ou une séance de gym avec une copine.
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