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Avant-propos

Oui, oui, oui ! Vous pouvez avoir la vie sexuelle que vous méritez

S’il est vrai qu’il n’est pas nécessaire d’avoir un orgasme pour apprécier le sexe, avouons tout de même qu’il s’agit là d’un élément primordial. Chaque femme mérite d’avoir une vie sexuelle fantastique, mais parfois le travail, le stress, des problèmes de communication, un manque de confiance en soi, des ennuis de santé – pour ne pas parler des hommes eux-mêmes – ne facilitent pas les choses. Et quand c’est le cas, l’orgasme avec un grand O peut ressembler à un rêve lointain.

Voilà pourquoi ce livre est entièrement consacré à vous aider à accroître votre plaisir sexuel, et à ressentir le frisson ultime : un orgasme époustouflant à faire trembler les murs. Quand vous en serez au chapitre 14, j’espère que vous atteindrez l’orgasme comme une pro, que ce soit avec un homme ou seule.

Ce livre est unique, en ce sens qu’il met en avant votre point de vue. Dans chaque chapitre, des femmes parlent de leurs expériences, partagent leurs succès et révèlent leurs tuyaux infaillibles pour une extase garantie. Deux couples audacieux ont même essayé dix des positions sexuelles les plus susceptibles de conduire à l’orgasme, afin de s’assurer que vous recevrez les meilleurs conseils possibles.

Alors servez-vous un verre, coupez le téléphone, et commencez à lire. Votre voyage vers de plus nombreux et de meilleurs orgasmes commence ici !
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Chapitre 1
La petite touche scientifique

Mon meilleur orgasme…

L’orgasme que je me rappelle le plus clairement, c’est le premier. J’avais 23 ans, et même si mes petits amis avaient tenu à relever le défi de me faire jouir, je n’y étais jamais parvenue. Je commençais à penser que je n’étais pas normale, quand un nouvel homme – qui est devenu mon mari – a consacré un soir trois heures aux préliminaires. Grâce à ses attentions, je me suis sentie comme une déesse, et j’éprouvais tellement de plaisir que j’en ai oublié de me montrer paranoïaque dans ma quête de l’orgasme. Alors quand un orgasme s’est emparé de moi, j’en ai été complètement sidérée. C’était tellement fantastique que des larmes me sont venues. Depuis lors, j’en ai eu beaucoup d’autres, mais ce premier orgasme restera mon préféré !

Christine, 29 ans

 

L’orgasme, à quoi bon ?

L’orgasme appartient aux grands mystères de la vie. Hommes et femmes en ont, et aucun d’eux n’a besoin d’un partenaire pour l’atteindre. Mais tandis que les hommes ont des orgasmes afin d’assurer la reproduction – leur jouissance naît de l’éjaculation du sperme nécessaire à la fécondation de l’œuf produit par la femme pour donner naissance à un enfant –, les femmes peuvent tomber enceintes sans avoir d’orgasme. Alors, pour quelle raison en avons-nous ?

De nombreux experts prétendent que si les femmes n’éprouvaient pas de plaisir lors des relations sexuelles, elles finiraient par s’en détourner, provoquant ainsi l’extinction de la race humaine. L’orgasme est peut-être l’habile moyen dont se sert la nature pour nous pousser à passer à l’acte. Mais si tel est le cas, pourquoi le clitoris – un acteur essentiel dans la majorité des orgasmes féminins – n’est-il pas à l’intérieur du vagin, afin d’être uniquement stimulé par la pénétration ?

D’autres affirment que l’orgasme féminin est un accident, et le clitoris une heureuse coïncidence : tout comme les fœtus mâles développent, dans l’utérus, des mamelons qui ne se transforment pas en seins, les femmes sont dotées d’un clitoris qui ne devient pas un pénis. Cela pourrait expliquer pourquoi il est plus difficile de provoquer un orgasme chez une femme que chez un homme. Et cela suggère aussi que les orgasmes sont moins puissants chez la femme que chez l’homme. Ce qui n’est pas le cas : les orgasmes masculins ne durent que quelques secondes, tandis que les orgasmes féminins peuvent durer une minute (quelle chance nous avons !).

Voilà pourquoi certains experts croient, en définitive, que nos orgasmes sont liés à la reproduction : les contractions ondulatoires de l’orgasme féminin feraient descendre le col de l’utérus et aspireraient l’éjaculation de l’homme pour la projeter vers les trompes de Fallope où a lieu la fertilisation. Autre effet de l’orgasme : l’utérus s’incurve et se dilate, facilitant ainsi l’entrée du sperme. Même si les scientifiques ne sont pas absolument certains que cela augmente les chances de concevoir, ce n’en est pas moins un argument convaincant.

Toutefois, la meilleure théorie est sans doute que les orgasmes sont destinés à nous aider à trouver le bon partenaire et à rester avec lui – l’idée étant que seul un homme intelligent, sensible, sexuellement habile et compagnon habituel, saura appuyer sur les bons boutons. Cette idée paraît raisonnable : pendant les orgasmes masculins et féminins, une hormone appelée ocytocine (connue également sous le nom d’« hormone de l’amour ») est libérée dans le système sanguin, nous transmettant des sensations amoureuses, une impression de chaleur, d’intimité, de satisfaction. La conséquence est que nous souhaitons renouveler une expérience aussi exceptionnelle, qui tend aussi à souder les couples, ce qui est essentiel quand on projette de rester ensemble dans le but de fonder une famille. Ce qui est certain, c’est que si vous parvenez à trouver un homme capable de vous donner de fantastiques orgasmes, vous ne serez pas encline à le laisser partir !

L’ anatomie d’un orgasme

Commençons par la bonne nouvelle : il n’y a pas deux orgasmes qui se ressemblent. Le type d’orgasme que vous avez dépend d’un très grand nombre de facteurs : la méthode que vous utilisez pour l’obtenir, la période du mois, votre humeur, votre santé, vos hormones et même la personne avec laquelle vous faites l’amour ! Cela explique pourquoi certaines femmes disent qu’atteindre l’orgasme ressemble à une série de douces vagues chaudes tandis que d’autres parlent d’un feu d’artifice intérieur. Alors, que les vôtres aient la douceur du sorbet ou vous entraînent à pousser des hurlements, le processus physique est pourtant le même…

Phase 1 : Stimulation/excitation

Cela peut prendre de zéro à 25 minutes. Quelques secondes après le début des préliminaires, votre température augmente légèrement, votre cou et votre poitrine peuvent prendre une teinte rosée ou rouge. Si votre partenaire agit comme il se doit, les minuscules glandes de Bartholin situées dans l’épaisseur des grandes lèvres vont émettre une substance lubrifiante, et les glandes des parois vaginales prendront le relais à l’intérieur – voilà pourquoi, s’il se contente de vous triturer les mamelons comme s’il cherchait une station de radio, votre vagin ne sera pas prêt. En même temps, les petites lèvres se gorgent de sang et cette zone prend une apparence plus sombre. Tandis que les stimulations continuent, votre utérus – qui en période normale ressemble à un ballon dégonflé – se soulève et s’allonge, dilatant votre vagin pour le préparer à l’acte sexuel. Les grandes lèvres enflent et s’écartent légèrement, révélant l’entrée de votre vagin. Tout cet afflux de sang provoque généralement le gonflement de vos mamelons, et il est possible que vos seins augmentent de volume eux aussi. Le sang pompé dans votre clitoris en augmente la taille et le durcit.

Phase 2 : Stabilisation

La phase de stabilisation dure de quelques secondes à quelques minutes. Tout est gorgé de sang, votre niveau d’excitation se stabilise et vous donne une délicieuse sensation de « prends-moi maintenant ». Votre utérus et le haut de votre vagin continuent de se dilater, votre clitoris à durcir, et s’il est stimulé pendant cette période, il devient extrêmement sensible et peut même sembler disparaître sous son capuchon en se rétractant vers votre os pubien pour se protéger. Mais n’ayez crainte : vous pouvez prolonger cette sensation fabuleuse en le caressant tout autour.

Phase 3 : Orgasme

Chaque femme est différente, la méthode pour l’amener à l’orgasme aussi. Que vous puissiez atteindre l’orgasme par stimulation clitoridienne (orgasme clitoridien) ou par pénétration (orgasme vaginal), les mécanismes exacts qui déclenchent cet orgasme ne sont toujours pas connus. Certains experts pensent que les sensations nées de la stimulation suivent le nerf pudendal (relié à votre clitoris) pour gagner la moelle épinière, puis le cerveau, où elles sont identifiées comme plaisantes. Le cerveau renvoie ce renseignement vers la vulve, provoquant un orgasme. D’autres croient que le nerf vague, qui va du cerveau au col de l’utérus, joue un rôle. Les deux théories expliquent pourquoi il est impossible d’avoir un orgasme si l’on n’y est pas préparé mentalement et physiquement – pas d’orgasme si on s’évertue à suivre un épisode des Feux de l’Amour !

Durant un orgasme, l’utérus se soulève et la partie supérieure du vagin se dilate vers l’extérieur. Les muscles à l’intérieur et autour du vagin, et la plateforme orgasmique (les tissus internes du vagin, près de l’entrée) commencent à se contracter rapidement, causant des sensations délicieuses. Normalement, on ressent entre trois et douze brèves contractions durant environ une seconde chacune, avant que les contractions ralentissent et que la sensation disparaisse lentement. Quelques femmes très chanceuses sont en mesure d’atteindre un deuxième orgasme assez rapidement après le premier, si l’on continue de les stimuler – le notoire orgasme multiple.

Phase 4 : Résolution

Alors que les contractions de l’orgasme diminuent, l’excès de sang dans la zone pubienne se résorbe rapidement, et l’utérus et le vagin reprennent leur position normale. Les lèvres vaginales retrouvent leur couleur habituelle en quelques secondes et, quel dommage, les seins diminuent de volume ; il est possible cependant que votre poitrine et votre visage restent un peu rouges. Votre température baisse et votre pouls s’apaise. Et si vous jouez de malchance, votre partenaire croira que c’est pour lui le signal de vous tourner le dos et de s’endormir !
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La clé de l’orgasme : votre clitoris

Les scientifiques avaient coutume de penser que le clitoris n’était qu’un petit bouton de tissu sensible, mais nous savons maintenant qu’il représente seulement le sommet de l’iceberg, l’aboutissement d’une collection de nerfs qui courent de chaque côté des lèvres vaginales et à l’intérieur des cuisses.

Pour la plupart des femmes, ce n’est pas un ingrédient optionnel dans l’orgasme ; pas moins de 75 % ont besoin d’avoir leur clitoris stimulé – soit par le rapport sexuel, soit avec le doigt ou la langue – pour franchir le cap.

Alors si votre partenaire ne sait pas où il se trouve, il est grand temps de lui organiser une visite guidée !

Comment est-ce que je le trouve ?

Écartez les grandes lèvres et concentrez-vous sur le sommet de l’ouverture vaginale. Le clitoris ressemble à un petit pois, recouvert d’un capuchon de peau. Vous ne le trouvez toujours pas ? Étendez-vous, les jambes détendues et écartées. Commencez par explorer vos grandes lèvres et la partie qui les entoure avec les doigts – frottant, caressant, tâtant, expérimentant jusqu’à ce que vous découvriez les techniques les plus agréables. Concentrez vos mouvements et gardez un rythme régulier. Au fur et à mesure que votre excitation augmente, le capuchon clitoridien se rétracte et vous apercevez le clitoris dans toute sa gloire !
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