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Préface

Quand Ivo Da Silva m’a proposé de rédiger la préface de son F*cking guide du love, je ne vous cache pas que j’ai mouillé ma culotte. D’abord, parce que j’adore Cœurnichons, je trouve que c’est un journaliste hors pair qui aborde le thème de la sexualité avec beaucoup de bienveillance. Mais aussi et surtout parce que je milite depuis plusieurs années pour qu’on arrête enfin de faire de la sexualité un tabou et que les seuls contenus que l’on propose aux jeunes pour se faire une idée sur le sujet ce soit le porno, sans contrôle et sans avant-propos.

Ah oui, moi, c’est Emilie Delaunay, mais vous me connaissez peut-être sous le pseudonyme de Liza Del Sierra. J’ai été actrice X de 2005 à 2012. Aujourd’hui, je suis productrice, réalisatrice et infirmière. Et je suis aussi mère de deux enfants. Vous ne me croirez peut-être pas, mais j’ai une sexualité personnelle qu’on pourrait qualifier de tout à fait classique, très différente de l’image projetée dans mes scènes.

On aspire, je crois, toutes et tous à la même chose : le plaisir et surtout le respect. Dans ma vie intime, les mecs s’attendent très souvent à ce qu’à la maison ce soit le Cirque du Soleil et ce n’est pas le cas, surtout après deux enfants (mais non je rigole, c’est l’éclate, mais ça demande plus d’organisation). Assez parlé de moi.

Parlons de ce livre que je trouve fabuleux ! Il est pour moi essentiel au développement de celles et ceux qui souhaitent découvrir la sexualité autrement qu’à travers l’école, qui s’en tient à une description biologique des faits, et le porno, dont beaucoup oublient qu’il s’agit de cinéma. Chaque mois, ce sont 2,3 millions de mineurs qui fréquentent des sites porno. Ce qui est encore plus inquiétant, c’est que l’âge d’exposition moyen des mineurs au contenu pornographique est de… 11 ans. Pire encore, 42 % des garçons exposés au porno pensent que les filles apprécient les agressions physiques dans leurs relations sexuelles.

L’accès débridé au porno est générateur de représentations biaisées de la sexualité et des corps. Et ce n’est pas toujours facile de s’y repérer et de naviguer dans les méandres de l’amour et du cul quand on n’a pas la grille de lecture.

L’éducation est la clé. C’est pourquoi je suis convaincue que ce dictionnaire est à mettre entre toutes les mains, celles des grands et des plus jeunes. Ce livre est pour moi une voie directe vers le plaisir, il est une première étape pour partager ensemble et s’ouvrir à d’autres expériences. C’est notre curiosité et l’écoute qui doivent nous guider dans la connaissance de l’autre et pour cela, quoi de mieux que des mots à dévorer seul ou en couple ?

Parce que les mots ont le pouvoir de façonner nos perceptions et nos expériences, en explorant le langage de l’amour et de la sexualité, nous pouvons nous enrichir de nouvelles perspectives, de nouvelles façons de communiquer, et de nouvelles manières de connecter avec nos partenaires. Le partage donc, mais le consentement aussi, sont éveil à soi. Alors foncez et surprenez-vous. Que vous soyez célibataire, en couple, ou simplement curieux, ce dictionnaire vous offre un voyage fascinant à travers un monde de mots et d’émotions. Il est aussi un éveil au langage du sexe, cru comme on l’aime parfois, mais aussi celui de l’amour, tendre comme on l’aime toujours.

C’est donc sans crainte que je vous laisse entre les mains d’Ivo, sans mauvais jeux de mots aucun, qui sera le guide que j’aurais aimé avoir il y a 20 ans lorsque je découvrais ma propre sexualité et aussi l’amour avec un grand A. Vous lirez des mots pour décrire les sentiments que vous ressentez, les gestes que vous partagez, et les relations que vous bâtissez. Avec profondeur.

Je vous souhaite beaucoup de plaisir.

À bientôt,

Émilie Delaunay (Liza del Sierra)

	
	
	
Mise en bouche

Ah, bonjour.

C’est vous ?

Enchanté. Je m’appelle Ivo da Silva. Je suis auteur et chroniqueur radio. J’ai d’abord étudié la réalisation cinéma, puis la communication et le journalisme. Je suis lève-tard, hypersensible et haut potentiel émotionnel (paraît que c’est à la mode), casse-couilles quotidien, fraîchement tatoué, anxieux et prétentieux, obsessionnel et parano, sous antidépresseur, pas riche, mais ça viendra, aussi brillant que vos fronts gras, lisboète ayant grandi au pays des moules (c’était prédestiné), bisexuel, binoclard à la dentition jaunie par la clope et le café, esprit moyen dans un corps pas terrible, un tiers chauve (vaut mieux un tiers qu’aucun cheveu tu n’auras), mangeur de muesli, buveur de gin tonic à mes heures perdues et jamais retrouvées (l’alcool, ce n’est pas de l’eau), amateur de télé-poubelle (même si je dis à tout le monde que je regarde Arte) et surtout fiston de la meilleure des mamans, sa recette de pain perdu au vin de Porto saupoudré de cannelle est un réel délice. Mais ma mère n’est pas qu’une excellente cuisinière, c’est aussi une guerrière. Alors, oui, je sais ce que vous vous dites, ce paragraphe est à l’image de mon célibat : beaucoup trop long.

On ne va pas se mentir, on me connaît davantage sur les réseaux sociaux sous le doux pseudo de Cœurnichons… un surnom qui caresse les oreilles comme le fait le souffle des baisers d’un amant à l’aube, après une longue nuit blanchie par la lumière et l’éclat de nos ébats ébahis. Ah oui, je suis poète aussi… Pouët pouët ! Bref, ce petit pseudonyme plein de mignonnerie est l’heureuse alliance de deux mots qui me sont chers : le cœur et les nichons… Tout ce qu’on aime.

Sachez que c’est un immense honneur de vous rencontrer.

Je serai votre guide tout au long de ce parcours initiatique et spirituel qui vous permettra de mieux appréhender le monde et de propager, tout autour de vous, le bonheur le plus pur. Un bonheur divin fait de bonté, de merveilles et de douceur. Un bonheur qui n’aura aucune limite, aucune frontière. Un bonheur éternel.

Non, je déconne. Rassurez-vous.

Ce livre va juste parler de cul… Du cul, du cul, du cul ! Ah, et d’amour, aussi. Un peu, beaucoup, passionnément, à la folie. Car quoi de plus important que l’Amour avec un grand A comme dans « Aaaaaaah qu’est-ce qu’on est serré au fond de cette boîte ! Chantent les sardines, chantent les sardines ! »

Pardon, j’ai la fâcheuse manie de me laisser submerger par les œuvres de grands poètes contemporains tels que Patrick Sébastien ou Frankiki Vincent.

Le F*cking Guide du love ne fera en réalité pas de vous de meilleures personnes (vos parents ont échoué, et moi je ne suis ni assistant social ni psychologue). Je ne vous promets pas non plus que, en refermant ce livre, vous serez plus heureux que vous l’êtes aujourd’hui. Le bonheur ne se trouve pas dans ce bouquin, désolé, mais bien dans mon lit… Et vous vous doutez bien que je ne peux pas être partout… Ni partouze d’ailleurs. LOL, qu’est-ce qu’on s’marre. #HashtagRigolade

La bonne nouvelle, c’est que, après avoir dévoré ce chef-d’œuvre de littérature (prochainement prix Goncourt, on y croit), vous serez sans doute plus cultivés, davantage ouverts d’esprit et, si les miracles existent, peut-être même un peu moins bêtes. Un exploit, n’est-ce pas ?

On est d’accord.

Les présentations sont faites et se sont bien passées. J’ai, comme à mon habitude, fait preuve d’une bienveillance sans faille à votre égard. Vous êtes désormais sous le charme de ma plume acérée tel un couteau à beurre (demi-sel, le beurre, pas doux, par pitié). Et je sens déjà votre corps impatient se déhancher au rythme de mes mots : à gauche, à droite, en haut, en bas… « Ces soirées-là ! Han-han han-han. On drague, on branche, toi-même tu sais pourquoi… » Les années 2000, une décennie de trésors musicaux.

Vous trouverez ici de nombreuses définitions de mots (parfois) méconnus liés à la sexualité ou à l’amour, le tout avec une pointe d’humour qui, je l’espère, vous réjouira. Il y aura également pléthore de conseils, d’illustrations et de descriptions anatomiques, ainsi que quelques citations « rigolhot » qui font le sel de mon compte Instagram et qui seront malicieusement cachées dans ces textes.

Cœurnichons est déjà suivi par 380 000 coquines et coquins qui parlent de sexe à longueur de journée et qui veulent toutes et tous me pécho… mais bon sang ! Quand vont-ils enfin comprendre que je ne suis pas un homme facile ? Derrière ce pénis de fer se cache en réalité un cœur tout mou, en barbe à papa goût fraise Tagada©, en coton bio, peut-être même en soie, qui recherche qu’on le flatte avant qu’on le fouette, qui attend qu’on lui fasse la cour avant de lui faire l’amour… Réveillez-vous, bordel de bites mal sucées ! Trouvez les mots justes qui me feront plus vibrer que mon vibro et, à ce moment-là, on pourra peut-être envisager, après s’être tapé dans l’œil, de se taper dans le fond.

Allez, trêve de bavardage, on parlera de notre romance platonique-nique-nique plus tard. Il est grand temps de vous laisser plonger dans ce livre sensuel, ludique, éducatif et pédagogique, qui a pour objectif de nous faire découvrir davantage notre corps, le corps de l’autre et (pourquoi pas) le corps de l’autre dans le nôtre… Tout un programme.

Plongez donc dans ce merveilleux monde peuplé de Fées Lation et de Prinfesses en tout genre. Un immense jardin extraordinaire où les fontaines hydratent les bouches assoiffées et gourmandes, où l’on se frotte contre les troncs d’arbre plus durs que des rocs, où l’on sautille joyeusement de fleur en fleur, prêts à butiner ou à se faire butiner par un gros dard qui ne donne jamais le bourdon, où l’on papillonne avec déraison, où l’on court nu comme un ver en récitant des vers « poétriques » et où l’on se roule dans l’herbe pour mieux se salir, le cœur léger et les couilles pleines.

Bienvenue dans ce fabuleux jardin nommé l’Éden.

Mais, ici, ne vous méprenez pas : Adam fait la vaisselle et Ève tond la pelouse. Si, si, je vous promets. Le mouvement Me Too est passé par là, et tant mieux. Nous allons donc nous intéresser aux femmes, aux hommes et aux non-binaires, car, dans mon cœur, il y a de la place pour tout le monde (et dans mon cul aussi, d’ailleurs, hi, hi). Bon, rappelez-moi d’arrêter l’humour.

Bonne lecture, bon apprentissage et – pourquoi pas ? – après : #BonneBourre
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 Abstinence


Commencer cet abécédaire par ce terrible mot me fait froid dans le dos, mais c’est la dure loi de l’ordre alphabétique. Allez, on va bien s’amuser, je vous le promets.



L’abstinence sexuelle est le fait de ne pas avoir de rapports charnels pendant une période plus ou moins prolongée. Jusqu’ici, tout va bien. Le problème surgit quand on ne choisit pas d’être abstinent et qu’on le subit pour différentes raisons (coucou, c’est ma vie).


Les trois types d’abstinence


	l’abstinence temporaire : elle concerne les personnes qui n’ont pas de rapports avant l’âge adulte, avant le mariage, avant d’avoir trouvé un partenaire stable à leurs yeux ou encore si l’abstinence est utilisée à des fins de contraception (comme lors d’une période fertile) ;



	l’abstinence momentanée : elle peut être due à une grossesse, une maladie de son partenaire ou de soi-même, une baisse de libido, le décès du partenaire ou – ce qui m’est souvent arrivé – un chagrin après une rupture sentimentale… Quoi, moi ? Me sentir triste ? Ha, ha, ha, non, je suis un bonhomme. Hum ;



	l’abstinence définitive : elle concerne beaucoup moins de personnes que les deux précédentes et peut être la résultante de pratiques religieuses ou bien d’une agression sexuelle traumatisante.





L’abstinence peut entraîner des conséquences plus ou moins graves en fonction de son origine et de sa durée ainsi que de nos situations personnelle, psychologique et sentimentale.




Les conséquences chez les couples

D’abord, il est important de préciser qu’un couple ne va pas forcément mal s’il a des périodes d’abstinence momentanées. C’est d’ailleurs assez normal d’en avoir puisque l’abstinence est en étroite corrélation avec la fatigue, le manque de temps, la tristesse ou l’anxiété. Là où elle devient problématique est lorsqu’elle n’est pas acceptée par sa ou son partenaire, ou par plusieurs partenaires si vous êtes en trouple, ou en quad (oui, ça s’appelle comme ça), ou en quintouple (je l’ai inventé), ou en polyamour ou… tout ce que vous voulez, bon sang, ça devient compliqué d’essayer d’inclure tout le monde. #MaisJeVousAimeQuandMême

Elle engendrera alors de la frustration, très grande chez certains, ainsi qu’un agacement difficilement gérable.

Mais, bonne nouvelle ! Le sexe, c’est comme le vélo : si on n’en fait pas pendant quelques années, il suffit de remonter dessus pour sentir à nouveau ce doux parfum de liberté. Enfin, presque. Notons que si l’abstinence dans un couple s’étend sur une longue durée, cela pourrait provoquer des difficultés à relancer la machine… Et par machine, j’entends bien sûr votre désir et non pas vos parties génitales. Car pour tout vous dire, vos ex m’ont déjà confié que cette machine-là était un peu rouillée chez vous… Bim ! Gratuit, vous dites ? Tout à fait, oui.




Les conséquences potentielles de l’abstinence


	augmentation du stress : faire crac-crac permet de diminuer le stress, donc on peut imaginer que ne pas le faire l’augmenterait. Selon une étude de 2005 réalisée par le site Medical Daily, le manque de rapports réguliers empêcherait la réduction de la pression sanguine. Et c’est cette même pression qui augmente lors de situations stressantes ;



	déprime et mauvais sommeil : se priver de sexe limite par conséquent la libération de prolactine, de mélatonine et d’ocytocine, qui sont des hormones favorisant la qualité du sommeil et le bien-être ;



	troubles érectiles : si vous êtes dotés d’un pénis, sachez qu’une étude publiée en 2008 par la revue American Journal of Medicine attestait d’une baisse de 50 % du risque de troubles de l’érection chez les personnes qui faisaient régulièrement l’amour ;



	l’adultère : quand votre partenaire a peu de libido (contrairement à vous qui avez le feu au cul, je le sais, je vous connais), il se peut que vous ayez envie d’aller voir ailleurs. Et c’est assez naturel ;



	la rupture : quand l’abstinence nous rend trop malheureux et qu’on a tout essayé, il vaut parfois mieux partir ;



	le viol conjugal : quand on force notre partenaire à avoir des rapports pour assouvir nos pulsions sexuelles, ça s’appelle un viol. Alors, on arrête les conneries, s’il vous plaît.





Mais attention : l’abstinence a deux visages (comme votre belle-mère), car, dans certains cas, elle peut être très utile afin de relancer de façon efficace le désir dans votre couple. L’attente et la frustration subtilement dosées peuvent en effet ajouter du piment à la relation et faire redémarrer la machine.

Les conséquences chez les célibataires

Une abstinence prolongée et non désirée peut engendrer chez les célibataires les mêmes soucis que chez les personnes en couple (à l’exception de la rupture amoureuse parce que je connais très peu de gens qui ont rompu avec eux-mêmes).

Notons qu’il existe des personnes solos ou en couple qui vivent très bien leur abstinence, qu’elle soit désirée ou non. Et je les envie terriblement.

[image: ]
La vie de CŒurnichons…

À l’heure où j’écris ce livre, je suis célibataire depuis plus de trois ans. Ouch. Bien qu’il y ait des périodes où je laisse mon corps papillonner sur le corps d’autres, il m’arrive pendant de longs mois de ne toucher personne. Et cette abstinence crée une grande frustration qui se traduit par un manque de confiance en moi, en mon physique et en mon pouvoir de séduction. Ne pas me sentir désirable pendant une longue durée affecte profondément mon moral. Il m’est même arrivé de coucher avec des gens qui me plaisaient moyennement, dans le seul but de me sentir désiré. Il n’y a pas de honte, on fait ce qu’on peut quand on est désespéré.







After care


D’abord, l’after care n’a rien à voir avec une pommade Sephora à 349 euros qu’on appliquerait sur le visage en morning routine, en espérant corps et âme que cela atténue les signes de l’âge… Vos rides sont belles, Mesdames… Messieurs aussi, d’ailleurs.



Pour les personnes qui ne parlent pas anglais (à peu près tous les Français, quoi), l’after care signifie littéralement prendre soin après. Après, d’accord… mais après quoi ? Bah après le cul, pardi ! Et prendre soin de quoi ? De son cul, aussi ? Non, loupé. De son corps et de son cœur. Ah ouais, waouh. Ça donne envie. #OuiJeParleSouventToutSeul

Que l’on soit en couple, libertin ou exclusif, en trouple, en polyamour ou même que l’on enchaîne les plans fesses sans lendemain, l’after care est un concept cher aux yeux de beaucoup d’entre nous. Et pour cause ! C’est le moment privilégié où l’on prend soin l’un de l’autre après avoir eu un rapport sexuel. Un instant suspendu dans le temps qui permet également de faire diminuer la tension, de ralentir le cœur et de redescendre de son petit nuage d’extase.

À l’origine, le terme after care vient des pratiques BDSM. Ces parties de jambes en l’air sont spécialement intenses et mènent parfois à une vulnérabilité physique ou émotionnelle, et il faut, par conséquent, trouver le moyen de calmer les choses.

Pour être transparent avec vous, il m’arrive parfois, après un acte sexuel, de me sentir seul ou vidé (je ne parle pas de mes testicools) et même quelquefois dégoûté. Rien de grave. L’after care, peu importe la forme qu’il prend, me fait heureusement beaucoup de bien.

Quelques gestes d’after care :


	enlacer l’autre de vos grands bras tendres ;



	l’embrasser sur le front, sur la bouche, sur le nombril, sur la main, sur la joue… sur ce que vous voulez ! Je ne vais pas lister toutes les parties du corps quand même. L’encre, ça coûte cher, vous savez ? ;



	rassurer la personne : « J’ai adoré », « Tu fais ça si bien », « C’était incroyable », « Je t’aime », « Merci », « Je ne supporte plus ta mère », ah non… surtout pas ça ;



	écouter votre partenaire s’il ou elle a des choses à dire, du genre : « J’ai aimé quand tu as fait ça », « Je n’ai pas aimé quand tu as fait ci », « La prochaine fois, on pourrait essayer autrement », « Je t’ai déjà raconté la fois où j’ai surpris mes parents en train de niquer dans la voiture de papy ? » ;



	vous pouvez aussi ne rien dire et simplement profiter de la présence de l’autre. Pour une fois que vous fermez votre gueule, croyez-le : c’est appréciable ;



	prendre une douche ou un bain, à deux ou seul, pour vous détendre, mais aussi par hygiène parce que bon… le sperme dans les poils ça sèche puis ça se transforme en champignons. #BonAppétit



	et enfin, s’endormir aux côtés de votre conquête, serrés l’un contre l’autre, le cœur palpitant de bonheur… C’est beau.





Prendre soin de l’autre, ce n’est pas uniquement après. Le soin doit toujours prendre également la forme du before care, préparer l’autre à être dans de bonnes dispositions, dans un bon mood, pour avoir du sexe avec vous. Si vous sentez que la personne n’en a pas réellement envie malgré vos compliments ou votre désir : rangez votre gourdin ou votre abricot et n’insistez pas. N’insistez JAMAIS. Et s’il vous arrive d’insister par frustration : admettez que ce n’est pas bien et excusez-vous. C’est la moindre des choses, non ? Sinon je débarque, je vous montre mon énorme cornichon et vous ferez tout de suite moins les malins.

Il y a également celles et ceux qui n’osent ou ne veulent pas pratiquer la calinothérapie après un rapport avec un plan cul, sans doute par peur de paraître attaché ou que l’autre s’attache un peu trop. Rappelons que ce n’est pas parce que quelqu’un souhaite de la tendresse qu’il va forcément tomber amoureux. En fait, l’after care est à l’image de la sexualité et des relations : complexe et diversifié.

Aucune injonction !

si vous n’aimez pas l’after care, que vous préférez vous isoler après l’acte et que votre partenaire aussi, alors tant mieux. Il n’y a aucune injonction à pratiquer ces gestes. Il arrive néanmoins qu’un des deux partenaires attende des câlins, de l’attention et des bisous après le rapport, alors que l’autre, non. Il faudrait donc réussir à trouver un juste milieu pour contenter les deux lovers.





Agoraphilie


Comme vous êtes très cultivés (LOL), vous vous doutez bien que l’agoraphilie a un rapport avec l’extérieur. Bravo ! Vous voulez une gommette ?



Le terme est en effet une combinaison des mots grecs agora, qui signifie « lieu public » ou « assemblée », et philia, qui signifie « amour » ou « attraction ». En matière de sexologie, l’agoraphilie est donc le fait d’aimer faire l’amour dans un lieu public au sens large du terme : sur la plage, dans des parcs, en forêt, dans les cabines d’essayage, dans un avion et j’en passe, des pires et des meilleurs.


Exhibitionnisme ?

Cette passion du sexe en étant entouré est étroitement liée à l’exhibitionnisme. Ceux qui le pratiquent aiment soit l’idée d’être vus pendant l’acte, soit le frisson créé par le risque d’être pris la main dans le paquet (sans pour autant vouloir à tout prix être vus).

Beaucoup d’agoraphiles font donc attention de ne jamais être repérés, contrairement à un couple que j’ai croisé il y a quelques mois dans un train allant de Liège à Bruxelles : dans un wagon bondé de chez bondé, des amoureux ont commencé par s’embrasser langoureusement. Ce sont d’ailleurs leurs atroces bruits de bouche qui ont attiré mon attention, alors que j’écoutais tranquillement l’intégrale de Céline Dion sur Spotify. « J’ai compris tous les mots, j’ai bien compris merci. »

Au départ, je me suis naïvement réjoui, ému par tant d’amour et de passion. C’était avant de me rendre compte que le mec avait mis sa main sous la jupe de sa meuf et avait commencé à la doigter… Oui, vous avez bien lu. J’étais stupéfait, partagé entre l’excitation et le dégoût. Elle a commencé à gémir discrètement, puis Monsieur Sans-Gêne a sorti le bout de son pénis de son pantalon. Très joli bout, d’ailleurs. Mais ce n’est pas le sujet. Ils ont rapidement remarqué que je les regardais et ont commencé à me fixer longuement, le regard lubrique, pendant qu’ils se roulaient des galoches intergalactiques. Sans une once de vergogne, sans doute excités par le fait que je les observasse. Honnêtement, je ne savais vraiment plus où me mettre… même si, dans un autre contexte, je me serais sans doute mis en elle. Hi, hi. Ou en lui, d’ailleurs.

C’est alors qu’un autre homme, plus courageux que moi, s’est levé et les a sermonnés. Autour de nous se trouvaient des enfants qui, je l’espère, n’ont pas vu ce qui se passait… L’innocence est un trésor qu’il faut préserver le plus longtemps possible. Le couple s’est immédiatement arrêté, mais ne s’est pas même excusé. J’ai pensé à porter plainte, mais je ne l’ai pas fait. J’étais pressé. Et je le regrette.




Qu’en dit la loi ?

L’exhibition sexuelle imposée à la vue d’autrui dans un lieu accessible aux regards du public est punie en France d’un an d’emprisonnement et de 15 000 euros d’amende. Je ne juge pas les personnes qui sont excitées par l’idée de faire quelque chose. Une idée reste une idée et n’implique que celui qui l’a. En revanche, je m’oppose bien sûr à ceux qui passent à l’action. Dans ce cas-ci, sous l’œil innocent d’enfants et le non-consentement de tous les passagers du wagon. #TrèsBeauBout #MaisFaisÇaChezToi
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Allié


Je vais vous confier mes appréhensions et mes motivations lors de l’écriture de ce livre. D’abord, mon ambition a toujours été la même et est assez simple à comprendre : je souhaite parler de sexe de façon décomplexée et participer, à ma petite échelle, à la déconstruction de certains tabous.



C’est plutôt noble, n’est-ce pas ? Oui. Mais s’il y a bien une thématique qui divise autant qu’elle peut rassembler, c’est la sexualité… Et c’est tout à fait légitime. Alors, oui, breaking news : je suis un homme cisgenre. Et, oui, alerte info : je suis blanc. Est-ce que cela m’empêche d’aborder toutes les thématiques sexo-love ? Eh bien, oui et, en fait, non.

Oui, car, bien entendu, je n’ai pas vécu toutes les situations possibles et imaginables, de par mon identité de genre, mon orientation sexuelle et mon expérience. Toutes différentes, sans doute, des vôtres ou de celles de vos voisins.

Et non, car j’estime néanmoins que l’on peut très bien aborder ces sujets à condition de s’informer rigoureusement, de s’entourer de personnes qui les connaissent dans leur chair et de le faire avec bienveillance. Tout cela s’apparente à la méthodologie journalistique avec laquelle j’élabore ce livre.

Et, selon moi, c’est cela être un allié.

Prenons par exemple le féminisme. C’est une notion qui paraît complexe puisqu’on ne parvient pas à trouver une définition qui serait indiscutable de ce qu’est « être féministe ». Chacun a son curseur, ses limites, sa version, sa sensibilité à la cause. Pourtant, la base du féminisme est claire. C’est à mon sens et simplement la lutte pour l’égalité des droits et des chances accordés aux femmes, aux hommes, aux non-binaires. C’est remettre au centre, en avant, en lumière, les problématiques dites féminines trop longtemps mises au placard par le patriarcat.

Et souvent, nous sommes d’accord sur le fond… mais nettement moins sur la forme et les moyens à mettre en place afin de faire évoluer le monde. Rien de grave, c’est ce qui fait la richesse de nos débats (et parfois même de nos ébats). Car dans la vie, il y a des hauts et des bas, des débats et des ébats sans haut ni bas. Grrr, on en revient toujours au sexe avec moi.

Dans ce livre que vous avez déjà commencé à lire, vous trouverez autant de thèmes qui touchent les personnes à pénis que les personnes à vulve, afin d’inclure le plus de personnes possible. J’ai par ailleurs été accompagné de Jessica Nakab qui est docteure en pharmacie et qui a relu l’entièreté de ce livre (merci à elle), afin d’y apporter un regard féminin et d’éviter les approximations.

C’est donc cela, être un allié. #OuiJeRadote

Et on doit être un allié pour de nombreuses causes, pour de nombreux combats, qu’ils fassent ou non partie de notre expérience personnelle : la lutte pour les droits des femmes, pour les droits des LGBTQIA+, pour les droits des personnes trans et j’en passe volontairement bon nombre.

Un allié respecte les autres, ce qu’ils ont choisi et ce qu’ils n’ont pas choisi. Un allié tente de se déconstruire, de ne pas perpétuer les clichés, de défaire les tabous. Et un allié ne mégenre personne. Mégenrer est le fait d’attribuer à une personne un genre dans lequel la personne ne se reconnaît pas.

Mais je ne vais pas vous mentir, je redoute déjà une chose (autant que je la chéris) : ce livre aura ses détracteurs et détractrices. Il ne ravira pas tout le monde (et c’est plutôt sain) car il n’y a pas qu’une vérité en matière d’amour et sexe : il y en a des milliers. Non, des millions. Que dis-je ?! Des milliards… autant qu’il y a d’individus. Et ça, c’est particulièrement beau, intéressant et enrichissant.

Je souhaite être au plus proche de mon intention première : celle de vous faire sourire en abordant la sexualité. Rien de plus, rien de moins. En tentant, toujours, de ne froisser personne et d’être le plus inclusif possible, sans pour autant être exhaustif, tout en démolissant certains tabous encore bien ancrés dans nos vies. Une grande ambition, difficilement réalisable, mais très réjouissante.

Je répète : c’est donc cela, être un allié. #OuiBahC’EstBonOnACompris
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 Allosexualité


L’allosexualité n’a strictement aucun rapport avec le fait de se masturber en écoutant la voix sensuelle d’un homme ou d’une femme au téléphone. Elle n’a rien à voir non plus avec Nabilla et son célèbre « Non, mais allô, quoi, t’as des cheveux et t’as pas de shampoing ? »



Selon le site Linternaute.fr, une personne est définie comme allosexuelle lorsque sa préférence sexuelle et/ou affective est autre que l’hétérosexualité stricto sensu (oui, je parle latin, j’ai décidément toutes les qualités). Cela englobe par conséquent tous les individus qui ont une autre orientation sexo que « la norme », telle que la bisexualité ou l’homosexualité. Les personnes trans sont souvent considérées comme allosexuelles également.

Le néologisme « allosexuel » est apparu, tout comme son synonyme « altersexuel », dans le but de franciser le mot queer, car celui-ci a longtemps été utilisé pour insulter les hommes homos jusqu’aux années 1980.




Amour


Je ne vous apprends rien si je vous dis que l’amour est complexe, pluriel, imprévisible, parfois injuste et souvent déroutant. Qu’on ressent de l’amour pour celui ou celle qui partage notre vie, pour nos parents, nos frères, nos amis, nos animaux de compagnie, nos idoles et j’en passe. Comme chante Francis Cabrel : « L’amour est partout où tu regardes, dans les moindres recoins de l’espace, dans le moindre rêve où tu t’attardes. »



Selon le psychologue américain Robert Sternberg, l’amour a la forme d’un triangle (oui, comme le pubis, hi, hi), composé de trois ingrédients qui sont les dimensions de ce triangle (et varient en intensité) :


	l’intimité : c’est la dimension affective de la relation, incluant les sentiments de partage, de communication, de chaleur, de convivialité, de générosité, de compassion et, bien entendu, de confiance. C’est grâce à l’intimité qu’on se sent lié à l’autre. L’intimité peut se traduire par des gestes affectueux, de tendres paroles et le fait d’être empathique et complice vis-à-vis de son partenaire ;



	la passion : c’est l’attirance et la stimulation physiologique. C’est le fait de penser à son partenaire et de vouloir « fusionner » avec lui, qu’il s’agisse de sexualité ou d’une quelconque autre manière. C’est le feu qui brûle en nous. La passion s’intensifie souvent au début de la relation puis tend à se stabiliser au fil du temps qui passe ;



	l’engagement : c’est la volonté de faire durer le couple. C’est le lien cognitif. L’engagement implique deux choses : une prévisibilité dans la relation (le fait de réussir à se projeter), ainsi qu’une sécurité affective (un des cinq besoins humains dans la pyramide de Maslow). Chaque couple décide de l’engagement dont il a besoin, qu’il souhaite se marier ou non. Il est par ailleurs courant qu’il ne reste que des engagements lorsqu’il n’y a plus d’intimité ni de passion : les enfants, un crédit immobilier, des animaux… 





Selon Sternberg, il existerait donc sept formes d’amour caractérisant chaque couple. Notons tout de même que chaque relation évolue et peut passer d’un amour à l’autre :


	l’amitié : c’est quand il n’y a que l’intimité, comme on l’a avec un ami. Le fait de se raconter et d’écouter l’autre se confier, d’être proche de quelqu’un sans engagement et sans passion physique ;



	la complicité : c’est quand on ajoute à l’intimité la dimension d’engagement, mais qu’il n’y a pas (ou plus) de passion. L’amour-complicité est souvent présent chez les couples qui durent longtemps, quand la flamme de la passion s’est quelque peu éteinte ;



	l’amour vide : c’est quand il n’y a ni intimité ni passion : uniquement l’engagement. C’est le cas des mariages arrangés ;



	l’amour admiratif : aussi appelé l’amour niais, c’est quand il y a de la passion et de l’engagement, mais peu ou pas d’intimité. C’est quand l’engagement est motivé uniquement par la passion, le feu dans le slibard, et pas par une dimension affective. Lorsqu’on ne connaît pas réellement l’autre ;



	l’amour entiché : c’est quand il n’y a que de la passion. On croit aimer, mais, en réalité, on désire. (Voir Foudre [coup de].)



	l’amour romantique : c’est l’amour formé par l’intimité et la passion, mais sans garantie d’engagement. C’est très souvent celui qu’on ressent au début d’une relation ;



	l’amour consommé (ou accompli) : et là, bingo ! C’est l’amour composé des trois ingrédients : l’intimité, la passion et l’engagement.





 Selon Sternberg, c’est la relation idéale et saine. Elle est difficile à trouver (sans blague, je galère de fou) et encore plus difficile à maintenir sur la durée (sans blague, je galère de ouf).

L’avis de CŒurnichons

Il existe d’autres modèles de l’amour théorisés par des psychologues et scientifiques. Mais les poètes aussi ont leur définition de l’amour, souvent plus lyrique et sensible.

Voici la mienne : L’amour, ça se dit. Ça se prouve. Et, heureusement, ça se pratique : à deux, à trois, à douze, qu’importe si l’on est seul ou en partouze. Car l’amour, ça se fait. Et ça se sait. Et ça sue. De tous les côtés. Ça déchire un cœur, ça déchire un corps. Ça se recoud. Ça déborde. Ça fluctue. Ça frise, grise, électrise et paralyse. Ça se cache, ça se fâche. Car pour vivre heureux, vivons fâchés. Ça se réconcilie. Ça se mue, ça se perd, ça se retrouve. Au coin d’une rue, au coin d’un lit, au coin de lèvres qui se sourient. L’amour, il n’y a que ça de vrai. Alors, aimons-nous, rendons nos nuits blanches et nos jours frais. Je vous souhaite d’ailleurs que l’amour guette, à toute heure de la vie, vos jolies foufounettes et zigounettes.

Oui, bon, d’accord, ce n’est pas du Verlaine ou du Rimbaud, mais je ne doute pas un instant que ça vous donne envie de m’épouser et de fonder une famille dès la semaine prochaine. Si c’est un garçon, on l’appellera Rocco et, si c’est une fille, ce sera Clara. Vous n’aurez pas le choix. Ceux qui ont les références gagnent des nudes de ma mère. #EtDeMonPère #PasDeSexisme





Anal


Le sexe anal est une pratique appréciée par certaines personnes, détestée par d’autres, et qui reste toutefois taboue… Pourquoi ? On a pourtant toutes et tous un anus ! Et s’il peut servir à autre chose qu’à faire popo, pourquoi s’en priver ?
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Selon une enquête réalisée en 2018 par l’Observatoire européen de la sexualité féminine et l’Ifop, les Françaises seraient très curieuses de la sodomie. Une femme sur deux aurait déjà pratiqué au moins une fois la sodomie (sur elles, pas sur leur partenaire). Ce n’est pas rien. Par ailleurs, 29 % déclarent avoir déjà reçu au moins une fois un anulingus et 29 % d’entre elles ont également affirmé que leur partenaire a déjà éjaculé dans leur anus.


La sodomie masculine

Le coït anal n’est bien entendu pas réservé qu’aux femmes. Il semblerait que la sodomie masculine se démocratise. Toujours selon cette enquête, 22 % des femmes auraient déjà introduit un doigt dans l’anus de leur conjoint. #ÀLaRechercheDeLaProstate. 17 % déclarent leur avoir déjà léché l’anus et 12 % confient y avoir déjà introduit un objet.

L’orgasme prostatique est parfois considéré comme l’un des plus puissants, je comprends donc pourquoi certains ne souhaitent pas faire l’impasse dessus. Je rappelle que la sodomie masculine n’est pas réservée qu’aux homosexuels… Il faut s’enlever cela de la tête et se mettre autre chose ailleurs.




À proprement parler…

Une des raisons principales pour lesquelles on peut être réticent à l’idée de franchir le cap est l’hygiène. Il existe deux règles à respecter afin de rendre le coït anal agréable : il est préférable d’aller aux toilettes avant, puis de laver la région anale.

Un lavement du rectum peut également être envisagé, mais ce n’est parfois pas nécessaire. Le gastro-entérologue Thierry Higuero nous explique : « Il y a des personnes qui ont un tube digestif qui fonctionne d’une telle façon qu’elles vident extrêmement bien leur rectum quand elles vont à la selle et après il n’y a rien du tout. Dans ce cas, le lavement est inutile. » Si vous ne faites pas partie de ce club de chanceux, alors il existe deux façons de faire :


	soit un petit lavement : il suffit de mettre de l’eau du robinet à température ambiante dans une poire à lavement (qu’on peut acheter en pharmacie, entre autres). On le fait deux ou trois fois et quand c’est clair, c’est que vous êtes prêts ;



	soit un grand lavement : il existe des adaptateurs que l’on met sur le pommeau de douche et qui sont vendus sur la toile. Ceux-ci permettent de laver le rectum et le côlon avec de l’eau et sans pression (en vérifiant la température de l’eau avant).





Attention

Il est toutefois déconseillé d’avoir trop souvent recours aux lavements, car l’hydrothérapie du côlon n’est pas sans risque. Les muqueuses anale et intestinale sont sensibles et trop de lavements pourraient provoquer des irritations, des infections et – dans les cas les plus graves et rares – des perforations de l’intestin. Je vous conseille de bien vous renseigner avant de commencer à pratiquer les lavements. #SeFaireDuBienSansSeFaireDuMal





Effets secondaires et mise en garde

Si quand vous vous faites pénétrer par un doigt, un objet ou un pénis, vous ne bandez plus : pas de panique. C’est une réaction normale et cela ne veut pas dire que vous ne prendrez pas de plaisir pendant la sodomie.

Pensez à bien lubrifier votre anus, ainsi que ce que vous y introduisez, et allez-y doucement. Il est préférable de commencer par des baisers, des caresses et du sexe oral, car cela vous mettra dans de meilleures conditions pour pratiquer la sodomie. Arrêtez le rapport si vous ou votre partenaire avez mal et ne prenez pas de plaisir… Ce n’est pas le but.

Sortez couvert, bon sang ! Oui, c’est un ordre. Et ça m’excite de vous donner des ordres, c’est mon côté dominateur. Le VIH et les autres IST existent toujours et sont, entre autres, transmissibles par un rapport anal.

Notons aussi que, même si votre anus est très propre lors du rapport, il est probable qu’il y réside des bactéries dues aux excréments et que mettre son pénis dans les fesses puis le mettre dans le vagin est le meilleur moyen de se choper une infection. Si vous souhaitez passer par la porte de derrière, puis revenir à la porte de devant, nettoyez correctement votre pénis, doigt ou sex-toy avec de l’eau et un savon doux.
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La vie de CŒurnichons

Je ne vais pas vous lister toutes les fois où j’ai retourné quelqu’un, mais la première fois était incroyable. Je venais de me faire quitter par une super nana et ai décidé de coucher avec son meilleur ami (j’ai honte, vraiment). J’étais jeune et débile. Bref. Ce soir-là, son meilleur pote est donc venu chez moi et, après de longs baisers et beaucoup de tendresse, je l’ai sodomisé. Mais cela n’a duré que vingt secondes #PasGrave. Sans même toucher son pénis, le mec a éjaculé et – selon ce qu’il m’a dit – a même eu un orgasme… Waouh. J’ai halluciné ! Je me suis alors dit que mon pénis était héroïque et qu’il ferait de grandes choses à l’avenir… Cette première fois restera donc à tout jamais dans les « anales ». #MDR #JeMeKiffe #CœurnichonsPrésident







 Ananga Ranga


Vous connaissez sans doute le Kāma-sūtra (dont on parlera plus tard), mais peu d’entre nous savent qui est son arrière-petit-cousin. L’Ananga Ranga est un recueil rédigé par l’Indien Kalyana Malla au xve ou xvie siècle et qui avait pour objectif de prodiguer des conseils aux femmes afin de pimenter leur vie sexuelle avec leur homme.
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La grande différence entre le Kāma-sūtra et l’Ananga Ranga est que le premier se focalise sur le plaisir des amants, tandis que le second est davantage destiné à vaincre l’ennui au sein d’une relation entre personnes mariées. Ce traité hindou de l’amour conjugal a donc inspiré de nombreux guides sexuels au fil des siècles. L’auteur souhaitait ainsi offrir aux couples (dits légitimes) ses recommandations sexuelles et amoureuses, afin que les mariés ne viennent pas à se séparer. L’Ananga Ranga prône une sexualité bienveillante, sans tabous, faite d’amour charnel et d’honnêteté. C’est un recueil poétique et spirituel qui mêle le plaisir et la sagesse.

De nombreuses techniques y sont mentionnées afin d’éviter tout sentiment de satiété. Ça vous ouvre l’appétit ? Allez, voici une des positions qu’on peut y retrouver :


La position du soleil et de la lune

L’homme est assis dans la position du lotus, la femme se met sur ses genoux. L’homme la pénètre en tenant ses jambes, tandis que celle-ci se penche en arrière jusqu’à attraper les deux pieds de son conjoint.

Cette méthode permettrait de mieux faire circuler l’énergie sexuelle entre les partenaires. Mais, soyons francs, elle n’est peut-être pas réalisable par tout un chacun. Il faudrait être sacrément souple, voire acrobate, et pas mal musclé pour tenir comme ça plus de deux secondes et demie, sans se casser en mille morceaux.

Notons tout de même que l’Ananga Ranga ne plaira sans doute pas aux personnes polyamoureuses ou en couple libre puisqu’il prône de A à Z le sexe exclusif. Ne vous attendez pas non plus à un livre graveleux (comme celui que vous tenez entre les mains), puisque ce traité hindou de l’amour est doux comme un agneau… ou presque.

 On peut y lire d’étranges analyses qui vont en froisser plus d’un, comme une classification des humains en plusieurs catégories (selon leur tempérament, la taille de leur sexe et même leurs moments les plus propices à faire l’amour). #Chelou

Extrait

« Il est bon de savoir que si le mari et la femme vivent ensemble en accord parfait, comme une seule âme dans un seul corps, ils seront heureux dans ce monde et dans le monde à venir. […] La principale cause de la séparation des époux […], c’est l’absence de plaisirs variés et la monotonie qui suit la possession. »


On y retrouve également des recettes aphrodisiaques, des moyens de contraception et autres philtres d’amour que je vous déconseille fortement de réaliser chez vous. L’Ananga Ranga a été rédigé il a plus de six cents ans et n’est par définition pas à la pointe de la médecine et des techniques d’aujourd’hui.

L’auteur souhaitait que l’Ananga Ranga soit « cher aux hommes et aux femmes, aussi longtemps que […] dureront la Terre, la Lune et le Soleil ». C’est beau, hein ? Un peu gnangnan, d’accord, mais beau. Ça change des textes de Cœurnichons.






Andropause


Alors que les femmes et autres personnes à vulve doivent composer avec la ménopause et l’arrêt progressif de la production d’œstrogènes, les hommes et personnes à pénis rencontrent (parfois) une baisse de production et de biodisponibilité de testostérone : l’andropause, qu’on appelle également déficit androgénique lié à l’âge.



Elle peut survenir dès l’âge de 45 ans, bien que la majorité des hommes qui consultent le fassent vers 65 ans. Une andropause précoce peut avoir lieu vers l’âge de 20 ans. Selon l’Association française d’urologie, elle concerne 10 à 20 % des hommes âgés de plus de 50 ans et cela peut aller jusqu’à 50 % des hommes de plus de 70 ans. L’andropause n’est donc pas systématique et n’est pas non plus toujours accompagnée de symptômes.

Quand elle n’est pas asymptomatique, l’andropause peut engendrer plusieurs de ces symptômes :


	une diminution du tonus créant une fatigue ;



	une fragilité osseuse ;



	des troubles du sommeil ;



	une perte de la masse musculaire ;



	des douleurs articulaires ou musculaires ;



	une prise de poids ;



	une nervosité et irritabilité ;



	une sudation importante (en dehors des activités physiques).





Certains hommes sont plus sujets à connaître l’andropause que d’autres du fait des pathologies suivantes : l’obésité, l’hypertension artérielle ou la prise de certains médicaments, ainsi que les addictions telles que le tabac et l’alcool. Les traitements de la prostate et ceux qui empêchent la perte de cheveux peuvent accélérer l’apparition de l’andropause.

Avoir une bonne hygiène de vie (sommeil, alimentation, sport) est un bon moyen de prévention, et il ne faut pas hésiter à en parler à un professionnel de santé.

L’andropause peut être à l’origine de certains troubles sexuels tels que des problèmes érectiles : la qualité et la fréquence des érections peuvent donc être impactées. Mais calmos amigos, ce n’est pas parce que vous avez des problèmes d’érection à 20 ou 30 ans que la cause en est l’andropause. L’irritabilité ou la fatigue peuvent également influer sur l’envie de faire crac-crac boum-boum.

L’andropause ne rend pas l’homme infertile. Celui-ci restera fertile jusqu’à son dernier souffle, même si la production et la qualité de ses spermatozoïdes baissent à mesure qu’il vieillit.
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 Aphrodisiaque


Le mot « aphrodisiaque » fait référence à Aphrodite, la déesse grecque de l’amour, du plaisir, de la beauté et de la procréation. Ce terme est utilisé afin de qualifier une substance propre à exciter le désir sexuel. Un bon exemple : mes citations sur Instagram.



Il existe de nombreux produits chimiques ou naturels qui peuvent faciliter ce désir. Par exemple, le ginseng est utilisé en Asie depuis des millénaires en médecine traditionnelle pour ses vertus aphrodisiaques : il favorise les érections en dilatant les vaisseaux sanguins présents dans l’appareil génital.

Voici donc une liste (non exhaustive) des aliments aux propriétés aphrodisiaques pour que votre désir soit au top de sa forme :
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	le cacao et le chocolat : pour une sécrétion d’endorphines ;



	le céleri, la truffe, le tribule terrestre, l’asperge et l’huître : pour une production l’androstérone et/ou testostérone ;



	l’ail : pour l’irrigation des organes génitaux ;



	le safran : pour une action stimulante ;



	le gingembre : pour une action revitalisante et stimulante ;



	le clou de girofle : pour une atténuation de la fatigue mentale et physique ;



	le thym : pour une meilleure circulation sanguine ;



	et le meilleur des aphrodisiaques (qui combine tous les effets des précédents) : les citations de Cœurnichons sur Instagram. Non, je n’en démordrai pas.





Je reste tout de même dubitatif quant aux effets pseudo-aphrodisiaques de certains aliments. D’abord, parce que j’ai essayé et que je n’ai pas eu l’impression d’avoir davantage de libido ou un zizi plus dur… Mais peut-être que cela ne fonctionne que si l’on en prend de façon régulière ? Et si oui, à quel dosage ? Pour tout vous dire, il est d’ailleurs difficile de trouver des infos précises à ce sujet… Y aurait-il un lobby puissant autour des aphrodisiaques ? Une mafia de dealers de céleri qui ne voudrait pas qu’on fasse la lumière sur leurs pratiques trompeuses ? Qui sait ? Et tant qu’on y est : la Terre est-elle vraiment ronde ? Est-ce qu’on a réellement marché sur la Lune ? Le monde est-il gouverné par des reptiliens ? Et surtout : est-ce que je suis vraiment célibataire ? Peut-être n’est-ce qu’une illusion… Ah ! Hein ? Oui ! Quoi ? Waouh, boum ! Aïe, vraiment ? Dur ! OK… Je leur dis. Je viens d’avoir une discussion avec moi-même et je suis au regret de vous dire qu’il semblerait, contre toute attente, que je sois réellement célibataire. C’est un coup dur (et je ne parle pas de ma bite).




Applications de rencontres


Tinder, Happn, Fruitz, OkCupid, Bumble, Grindr, Badoo, Meetic, Pure, Gabie, AdopteUnMec, Once, GrosCoquinouDu33Cherche69, MaBiteDansTonQ, PrendsMoiSurTaTable, FaisMoiDuSale, MaMainSurTonBoule, TesBoobsLOL, MesTesticoolsMDR… Les applications de rencontres se sont multipliées en l’espace d’une vingtaine d’années. Mais je vous rassure, certains des noms listés ci-dessus sortent tout droit de mon imagination de gros pervers à la queue frétillante et à l’anus pétillant. #Dégueulasse



Bien que de nombreux couples aient été formés grâce à ces applis et sites, ceux-ci gardent toujours une réputation quelque peu sulfureuse… À juste titre ?

[image: ]
Allez, je vous dis tout parce que je suis payé pour ça, même si je préférerais me dorer la pilule en terrasse quand je me prélasse, en matant discrètement sous mes sunglasses des ass qui passent. #BoobaN’AQu’ABienSeTenir


Le principe d’hypercritérisation

On ne va pas y aller par quatre chemins, vous commencez à me connaître : le principe de base (ou de baise) de ces applis, à l’exception de certaines qui favorisent le slow dating en proposant peu de profils, c’est de faire son petit marché. En espérant faire des rencontres le plus vite possible. On choisit ses prétendants comme on choisirait un melon : pourvu que la queue bouge encore et sente bon.
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