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      Votre programme personnalisé de coaching sexuel

      Les conseils prodigués dans ce guide vous permettront de booster votre tonus, d’accroître votre envie de faire l’amour et d’améliorer la qualité de vos orgasmes, grâce à des exercices de gymnastique spécifiques et des conseils de diététique. Comment éveiller votre libido et activer vos hormones sexuelles à l’aide de cocktails explosifs 100% naturels, comment gérer la montée de votre excitation, pratiquer le slow sex, accroître votre potentiel de séduction et éviter le burn-out… Vous allez surtout découvrir les secrets d’une bonne hygiène de vie au service de votre sexualité. Passer des nuits d’amour inoubliables et faire encore et toujours durer le plaisir, c’est à la portée de tous... à condition d’avoir le bon coach !

      Michèle Larue, déjà auteure d’un Osez le sexe tantrique, est accro à l’amour dans ses variations les plus débridées. Elle a exploré tout ce qui était susceptible de tonifier sa libido et la nôtre, et le restitue dans ce guide très pratique.
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         introduction
  
         Passer une nuit inoubliable à remettre le couvert plusieurs fois, jouir (presque)
            sur commande ou faire durer le plaisir, réveiller une libido endormie, c’est à la
            portée de tous… à condition d’avoir le bon coach ! L’épanouissement sexuel n’est en
            aucun cas un bras de fer avec notre anatomie intime, à ramer, essayer d’y arriver,
            et parfois jouir sans atteindre la volupté qu’on imaginait. Accro à l’amour dans ses
            variations les plus débridées, j’ai exploré tout ce qui était susceptible de tonifier
            ma libido et de faire vibrer ma sensibilité à Éros. Il m’a bien sûr fallu du temps
            pour comprendre les fonctionnements libidinaux de notre corps et de ses fluides.
         
 
         Que vous soyez en couple ou célibataire, les conseils prodigués dans les différents
            programmes boosteront votre tonus sexuel et vos vibrations désirantes. Avoir son propre
            programme de coaching sexuel accroît l’envie de faire l’amour et hausse de quelques
            crans la qualité des orgasmes. Qu’on veuille sortir le grand jeu, faire de nouvelles
            rencontres ou simplement améliorer la vie sexuelle nécessite d’avoir du répondant,
            une haleine fraîche et un lit bien orienté !
         
 
         Vous attaquerez avec votre gymnastique personnelle, le fitness de votre libido, avant
            d’adopter une diététique appropriée à vos besoins. Votre programme engoblera sûrement
            quelques-unes des fameuses substances, non pas les produits de synthèse de type Viagra
            (quoique… on en reparle…), ecstasy ou marijuana (eh eh !), mais les fameuses molécules :
            ces ingrédients de l’alimentation qui font un effet bœuf sans avoir la tête en feu
            ou la langue sèche. Vous y inclurez ces petits encas magiques de l’aromathérapie qui
            préparent à l’étreinte et garantissent un plaisir intense et durable. L’autocoaching
            sexuel, ce sont de nouvelles habitudes à prendre. Dites-vous bien que la nouveauté
            (quelle qu’elle soit !) est un moyen de se renouveler, mais aussi d’entretenir le
            désir.
         
 
      

   

 1.programme fitness


Le sport, accélérateur 
ou frein de la libido ?

LA LIBIDO MASCULINE ET LE SPORT

Le sport agit autant sur le physique que sur le mental. Avec les années qui passent,
               l’énergie sexuelle décroît, surtout si l’on ne fait pas ce qu’il faut pour l’entretenir.
               Un homme de 50 ans profitera de l’influence positive de l’exercice physique sur la
               circulation sanguine et la testostérone, sans compter que le sport retarde également
               l’apparition de l’arthérosclérose, y compris… dans les artères péniennes : l’exercice
               physique facilite l’afflux de sang dans les corps caverneux du pénis. Quant à la fameuse
               testostérone, l’hormone produite en grande partie par les testicules lors de la spermatogénèse,
               elle est directement associée au désir sexuel masculin. Qu’on se le dise : plus on
               sécrète de testostérone, plus on a envie de sexe.
            

Des chercheurs d’une université californienne ont mené une étude auprès de 95 hommes
               de 48 ans en moyenne, sédentaires et en bonne santé. Durant neuf mois, 78 des participants
               se sont entraînés quatre fois par semaine pendant une heure, à une intensité représentant
               jusqu’à 80 % de leur capacité cardiaque maximale. Les 17 autres devaient marcher une
               heure 4 fois par semaine. En se basant sur les confidences de chacun, les auteurs
               de cette étude ont constaté que les hommes qui faisaient des exercices vigoureux avaient
               un nombre plus élevé de relations sexuelles à la fin de l’étude qu’au début de l’expérience.
               De plus, le nombre de ceux qui avaient des problèmes d’érection avait nettement diminué.
               Chez les marcheurs, le désir sexuel avait également augmenté.
            

LA LIBIDO FÉMININE ET LE SPORT

À mon club de fitness, peu d’hommes participent aux cours collectifs de step ou de
               body sculpt, sans parler des cours de Pilates, à 100 % féminins. Eh oui, nos chéris
               laissent les cours collectifs aux filles. Ils préfèrent le jogging ou les arts martiaux,
               les tournois et les compétitions… à la télévision. Le sport en salle est notre activité
               physique préférée, à nous les urbaines. Les hommes ne sont pas les seuls à bénéficier
               de l’effet « libidinal » de l’activité sportive : la testostérone booste également
               notre désir, à nous les femmes. J’entends d’ailleurs des filles qui se fréquentent
               en dehors du club parler crûment de leurs sex-friends en se rhabillant au vestiaire.
            

Après avoir interrogé 8 000 lectrices d’un magazine de santé, Linda De Villers, sexologue
               et professeur de psychologie dans une université de Los Angeles, a constaté que 25 %
               d’entre elles avaient très envie de faire l’amour après une séance de fitness. Trois
               pour cent seulement avaient noté une baisse de leur désir après le sport. Un tiers
               des lectrices interrogées ont constaté que leur vie sexuelle était plus satisfaisante
               depuis qu’elles faisaient de l’exercice. Presque toutes ont soutenu qu’elles avaient
               davantage confiance dans leurs capacités sexuelles grâce à un entraînement sportif
               régulier. Plus récemment, des chercheurs de l’université de Chicago ont interrogé
               500 femmes de 18 à 45 ans. Parmi elles, une sur quatre a affirmé que l’exercice physique
               lui donnait envie de faire l’amour et améliorait sensiblement sa vie sexuelle.
            

COMMENT LE SPORT, LA MARCHE OU LE FITNESS PEUVENT-ILS ACCROÎTRE L’APPÉTIT SEXUEL ?

L’exercice physique modéré agit sur la concentration sanguine des hormones qui stimulent
               le désir sexuel, comme l’indiquent des études récentes. En accroissant la production
               de testostérone, ces hormones facilitent également la reproduction, tant chez l’homme
               que chez la femme. Or les hormones sont sécrétées par l’hypothalamus ou l’hypophyse,
               cette dernière étant le chef d’orchestre des autres glandes. L’esprit agit donc sur
               l’activité sexuelle à travers son action sur la production d’hormones, dont les fameuses
               hormones du plaisir et du désir sexuel.
            

 

 Le sport, la marche ou le fitness augmentent sensiblement la présence d’hormones sexuelles
                  dans le sang. La régulation de la libido à travers l’exercice physique s’exerce au
                  niveau du cerveau.


Y A-T-IL ENCORE UNE VIE SEXUELLE APRÈS 10 HEURES D’ORDINATEUR ?

Passer d’un écran à une étreinte nocturne peut parfois être difficile. C’est comme
               si la bécane avait kidnappé nos neurones, en plus des 9/10e de notre sensibilité. On se sent vidé, vampirisé, phagocyté. Au lit, notre présence
               à l’autre est minime si notre partenaire ne nous propose pas :
            


	un strip-tease torride sur une musique d’enfer (3-4 minutes plus 15 minutes de préparatifs) ;

	un massage à l’huile y compris les zones érogènes (30 minutes plus 15 minutes de création
                  de l’ambiance) ;
               

	une lecture coquine lue sur un ton excitant (15 minutes plus le temps de choisir le
                  livre adéquat si vous n’avez pas un « Osez » sous la main).
               



Hélas, dans 98 % des situations, aucune de ces trois options ne se matérialise. Après
               tout, votre partenaire a le droit d’être aussi fatigué(e) que vous ! Vous devrez vous
               contenter d’un petit coup laborieux, un must hygiénique et urgent à 23 heures passées,
               indispensable puisqu’il vous garantit un sommeil réparateur. Dommage qu’à force de
               viser le poteau d’arrivée, votre bel élan débouche sur un orgasme d’amplitude moyenne
               et que l’échange sexuel ressemble davantage à un exutoire qu’à l’extase.
            

Avant d’entamer une partie de jambes en l’air, rien de tel qu’un sas de décompression,
               bien plus efficace que la douche salvatrice. Des études ont démontré que les personnes
               physiquement actives tendent à avoir une vie sexuelle plus intense que celles qui
               passent leur temps sur l’ordinateur. Éteignez votre écran et chaussez vos baskets.
               L’astuce prend 15 minutes maximum.
            

 CONSEIL NUMÉRO 1 Le sas de décompression


Faire le tour du pâté de maison en marchant au pas de course été comme hiver prépare
               aux choses sérieuses, faire l’amour avec enthousiasme au retour. Cet exercice vous
               permet de changer de trip si vous avez travaillé tard ou passé des heures à surfer.
               Mine de rien, vous accroissez en quelques minutes votre potentiel sexuel grâce à l’accélération
               de votre métabolisme. Une, deux… une, deux ! Respirez à fond. Les joies de la lessive
               ou du rangement de la vaisselle qui traîne à la cuisine attendront.
            

 

 Résultat immédiat : vous êtes plus performant(e) au lit après une bouffée d’air frais. Le sas de décompression
               vous change les idées et vous permet de passer en mode sexe. Votre libido est boostée
               par la sécrétion d’hormones sexuelles et vos sens sont en éveil.
            

 CONSEIL NUMÉRO 2 Activez vos hormones sexuelles


Un… deux… trois… partez ! Courez, nagez, déplacez-vous à vélo, tapez dans la balle
               ou le ballon, bref, faites du sport deux à trois fois par semaine pour tonifier votre
               libido. Si vous n’aimez pas le sport, marchez d’un bon pas pendant une heure. Marchez
               vite, sans mettre les mains dans les poches ni faire du lèche-vitrine.
            

Monsieur, à moins d’être un surmâle, enchaîner une activité sportive intense et le
               sport en chambre peut mener à un fiasco puisque vos hormones sexuelles viennent d’être
               déjà très sollicitées : vous devrez reconstituer vos réserves sous peine de confondre
               votre partenaire avec Morphée. Si vous avez le choix, pratiquez un sport le matin
               ou à l’heure du déjeuner.
            

 

 Résultat immédiat : le stress se dissipe au moins jusqu’au lendemain. On se sent frais après la douche
               qui décontracte les muscles crispés par l’effort.
            

 

 Résultat à moyen terme : grâce à la suractivation des glandes par l’activité sportive modérée ou la marche,
               vos hormones sexuelles sont activées d’une manière régulière. Vous serez plus détendu(e)
               et plus à l’aise dans un corps plus ferme et sans embonpoint. Rien de tel pour donner
               confiance en soi ! Vous vous trouverez en outre plus séduisant(e)s. Côté souffle,
               vous vous fatiguerez moins pendant une relation sexuelle car il faut du coffre pour
               tenir la distance, soutenu par ce formidable tonus musculaire acquis grâce au sport.
            

L’EXCÈS DE SPORT AMORTIT LA LIBIDO

Hélas, les compagnes des cyclistes l’ont toutes constaté : leur compagnon revient
               exténué d’un entraînement. Idem pour celles qui partage la vie du jogger obsédé par
               la performance, équipé d’un cardio-fréquencemètre, l’Outil (avec un grand « O ») du
               coureur. À peine de retour d’un circuit, le cycliste et le marathonien prennent une
               douche et se précipitent au lit… pour y faire une longue sieste réparatrice ! Le soir,
               passablement amorphes, nos grands sportifs sont scotchés devant le poste de télévision,
               planant pendant des heures grâce aux endorphines libérées par l’entraînement.
            

Chez des athlètes qui participaient à des efforts de longue durée, trois heures et
               davantage, on a observé une baisse du taux de testostérone dans le sang. Ce fut le
               cas notamment chez des cyclistes qui participaient au Tour de France, chez qui la
               baisse de la concentration sanguine de testostérone était supérieure à 40 % dans certains
               cas lorsqu’on les testait. On ignore encore si une baisse aussi importante nuit ou
               non à la libido sur la durée.
            

Madame, vous imaginez Superman doté d’une magnifique et durable érection ? Erreur !
               Christopher Reeve, qui incarnait le super-héros au cinéma dans la tétralogie Superman
               avait, d’après les confidences médiatisées de ses amantes, un pénis minuscule et peu
               remuant. Cela dit, il y a des « bêtes de sexe » qui ne pratiquent aucun sport.
            

 [image: Cycliste épuisé, à terre devant une superbe créature.]



Les accros du parcours cardio :
 libido en berne ?
               

36 % des Européens, dont 10 millions de Français, run. Le tapis est la machine préférée du parcours cardio qui comprend rameur, vélo, step
                  et tapis. La dépendance des runners a été baptisée bigorexie par l’Organisation mondiale de la santé. N’allez pas croire
                  que les endorphines (des opiacés) que le cerveau sécrète à partir de 20 minutes de
                  parcours cardio ou de tapis à au moins 70 % de votre fréquence cardiaque maximale
                  boostent votre désir sexuel : l’état de bien-être obtenu en fin de parcours est comparable
                  à celui qui suit un rapport sexuel… avec l’affect en moins. Difficile d’étreindre
                  une machine ! Attention aux excès : plus un runner s’entraîne, plus le taux d’endorphine
                  sécrétée baisse. Comme l’héroïnomane, le runner doit sans cesse augmenter la durée
                  de son entraînement pour avoir sa dose et dans ce cas, c’est le tonus sexuel qui dégringole.
                  Idem pour tous les sports intenses. Pourquoi croyez-vous que papy fait encore 60 km
                  de vélo plusieurs fois par semaine avec des pentes de 7 % ?
               



LA PERTE DE POIDS À CAUSE DU SPORT OU D’UN RÉGIME AMAIGRISSANT ENTRAÎNE UNE BAISSE
               DE LA LIBIDO
            

Une étude publiée dans la revue en ligne The Physician and Sportsmedicine montre qu’une perte de poids rapide et importante, comme cela se produit souvent
               chez les lutteurs et les boxeurs qui préparent un match ou une compétition, entraîne
               une baisse sensible de la testostérone sanguine et de l’activité sexuelle. En outre,
               comme le montrent des analyses spécifiques, les accros du sport deviennent moins fertiles.
            

 

Madame, si vous associez un régime alimentaire à une activité sportive intense, vous
               ne maigrirez pas mais transformerez votre mauvaise graisse en muscle. Un entraînement
               intense provoque parfois un arrêt temporaire des règles, « l’aménorrhée de la sportive »,
               et chez les hommes, une forte baisse de la production et de la qualité du sperme.
               Ce qui revient à dire qu’une marathonienne, dont le compagnon serait lui aussi marathonien,
               a peu de chance de tomber enceinte pendant la période d’entraînement ! Heureusement,
               cette baisse de fertilité est temporaire. Grands sportifs, rassurez-vous : votre libido
               retrouvera son punch en 2 ou 3 jours, le temps que les hormones se régénèrent.
            




La meilleure gymnastique pour nos cellules, c’est… le sexe

Le docteur Manfred Schedlowski, chercheur zurichois, est arrivé à la conclusion que
               le sexe préviendrait même la grippe grâce à son action stimulante sur notre système
               immunitaire. Au cours d’un rapport sexuel, le nombre des cellules T présentes dans
               le sang augmente significativement. Les cellules T sont des globules blancs qui jouent
               un rôle clé dans l’immunité. Des études montrent que les cellules T qui rencontrent
               des cellules contaminées par un virus pénètrent à l’intérieur et enclenchent un mécanisme
               d’autodestruction. « Le sexe augmente la quantité de ces cellules T, ce qui favorise la récupération de
                  l’organisme mais appuie son système immunitaire », écrit un de ses collègues, Peter Schleicher, professeur d’immunologie en Suisse.
            

LE SEXE EST BON POUR LA SANTÉ, C’EST SCIENTIFIQUEMENT PROUVÉ !

D’autres chercheurs, des Britanniques, ont démontré que les hommes qui font l’amour
               au moins deux fois par semaine diminuent de moitié les risques d’infarctus. Le sexe
               protège le cœur, aide à lutter contre la déprime et donne de la joie de vivre à ceux
               qui jouissent tant et plus dans leur vie sexuelle, même chez ceux qui n’atteignent
               pas nécessairement l’orgasme.
            

Monsieur, votre puissance sexuelle satisferait les sept femmes de Barbe-Bleue ? Bravo !
               À votre érection gigantesque je reconnais en vous un héritier du dieu Priape, père
               du priapisme, une situation dangereuse puisqu’en l’absence de toute stimulation physique
               ou psychologique, le pénis ne retrouve sa flaccidité qu’au bout de quelques heures
               (eh oui !).
            

Une vie érotique active procure joie de vivre et optimisme, qu’on se le dise. Pour
               sa part, le héros du roman Le Surmâle d’Alfred Jarry fait jouir la petite Ellen 82 fois en 24 heures. Les gays sont souvent
               boulimiques de sexe tant qu’ils papillonnent. Le sentiment n’étant pas au rendez-vous,
               leurs petits bonheurs sont assez éphémères. Si vous êtes un surmâle hétérosexuel,
               vous avez besoin d’amantes ad hoc.
            

Certaines femmes sont prêtes à faire l’amour à tout instant. Elles ont le sang chaud
               et n’ont ni complexes ni inhibitions, à moins qu’elles transgressent une éducation
               rigide reçue de parents sévères… Dans nos sociétés, les femmes fleurs, filles faciles
               ou provocantes, play-girls de haute voltige sont souvent des accros du sexe qui passent
               rapidement d’un nid à un autre, comme des oiselles. La nymphomanie est souvent une
               conséquence d’une enfance difficile chez des filles qui ont été abusées ou abandonnées
               par leurs parents. On les regarde, on s’occupe d’elles, ce qui met du baume sur leur
               blessure narcissique. Le sexe crée aussi une dépendance physique au cocktail dopamine-ocytocine,
               les hormones du plaisir qui calment et rassurent, mais qui poussent aussi une femme
               à s’attacher à un bon amant, quelles que soit la personnalité ou les intentions de
               l’homme.
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