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manuel du
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Quelques repéres simples pour un moment complice,
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Le cunnilingus,
avec attention et douceur

I e cunnilingus fait partie de ces moments ou I'envie de bien faire peut vite se transformer
en pression, alors qu'en réalité il n'existe aucune recette universelle qui garantirait un
résultat.

Ce qui compte, c'est I'écoute, la confiance, le rythme et I'attention portée a la personne que I'on a
en face de soi. Le reste s'apprend en communiquant plutét qu'en cherchant une technique
parfaite.

J'ai réuni dans ce petit manuel six reperes qui font, & mes yeux, toute la différence entre un
moment mécanique et un vrai moment de complicité partagée.

Ce n'est pas une performance
Prendre son temps

Chaque femme est différente
Ecouter le corps... et les mots

Quand ca marche, on continue

CNCNONON N

Rien a prouver, pas de score



PAS DE PRESSION

Ce n'est pas une performance

PLAISIR # EXAMEN
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Quand on a envie de faire plaisir, on peut facilement commencer a se demander si I'on posséde
la bonne technique, si I'on fait les bons gestes ou si I'on devrait reproduire ce que l'on a vu
ailleurs. Pourtant, il n'existe pas de recette universelle qui garantirait un cunnilingus « réussi ».

Un moment intime n'est ni un examen, ni une démonstration de savoir-faire, mais un échange
dans lequel I'écoute, la confiance et le rythme comptent souvent davantage qu'une prétendue
technique parfaite.

Sortir de cette idée de performance, c'est déja offrir a I'autre — et a soi-méme — une bien
meilleure expérience.

A RETENIR « Le plaisir n'a pas besoin d'un score pour étre réussi. »



LE TEMPS

Prendre son temps

PATIENCE
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L'une des erreurs les plus fréquentes consiste a vouloir aller trop rapidement vers les zones les
plus sensibles, avec l'impression que c'est la que « tout se passe », alors que le désir se construit
souvent progressivement et que cette montée fait partie intégrante du plaisir.

Les baisers, les caresses, la proximité des corps, les cuisses, le ventre, les hanches ou
simplement le fait de faire durer un peu l'attente permettent de créer une continuité plutét que de
transformer le cunnilingus en une pratique isolée.

Inutile donc de chercher a atteindre rapidement un objectif, et encore moins de considérer
I'orgasme comme la seule preuve que l'on a « réussi ».

A RETENIR « Le désir aime rarement étre brusqué. »



CHAQUE FEMME EST UNIQUE

Chague femme est difféerente
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UNIQUE
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On trouve énormément de conseils qui prétendent expliqguer exactement comment bouger,
combien de temps ou a quel rythme stimuler une femme, mais je me méfie toujours de ces
modes d'emploi trop précis, parce qu'ils donnent lI'impression que tous les corps fonctionneraient
de la méme fagon.

La sensibilité varie énormément d'une personne a l'autre, et une stimulation agréable pour I'une
pourra étre trop directe ou trop intense pour une autre. Une méme femme peut aussi avoir des
envies différentes selon le moment, son excitation ou simplement son humeur.

Plut6t que « quelle technique dois-je utiliser ? », demande-toi « est-ce que ce que je fais lui plait
? ». Cette petite différence change tout.

A RETENIR « 1l n'y a pas de technique magique, il y a une personne devant toi. »



L'ECOUTE

Ecouter le corps... et les mots

Ouli, encore...
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Le corps donne beaucoup d'informations : une respiration qui change, un bassin qui
accompagne, des muscles qui se détendent ou se contractent, des soupirs, une maniére de se
rapprocher. Mais il faut rester prudent, parce que personne ne peut deviner avec certitude ce que
ressent l'autre.

Parler n'enléve rien a la sensualité, au contraire. Demander « comme ¢a ? », « tu préféres plus
doucement ? » ou « tu veux que je continue ? » peut créer beaucoup de complicité tout en évitant
de poursuivre quelque chose qui ne procure pas autant de plaisir qu'on le pensait.

Avec le temps, cette communication devient plus naturelle, mais ne considére jamais les
préférences de 'autre comme définitivement acquises.

A RETENIR « Dans l'intimité, une question ne casse jamais rien. »



LA REGULARITE

Quand ca marche, on continue

GARDE LE RYTHME
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Il existe un réflexe assez courant : changer sans cesse de rythme ou de mouvement pour
montrer qu'on sait varier. Pourtant, lorsque quelque chose fonctionne vraiment, la meilleure
décision est parfois tout simplement de continuer.

Le plaisir a souvent besoin d'un peu de régularité pour monter progressivement. Si tu remarques
gu'un rythme lui plait particulierement, inutile d'en changer quelques secondes plus tard
uniguement pour varier.

Imagine une chanson dont tu adores le refrain : tu n'as pas besoin qu'il change toutes les cing
secondes pour continuer a l'apprécier. Dans l'intimité, savoir rester sur ce qui fonctionne est une
gualité souvent sous-estimée.

A RETENIR « Ce qui marche mérite qu'on le laisse marcher. »



RIEN A PROUVER

Rien a prouver, pas de score

+ PAS DE RESULTAT OBLIGATOIRE o
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Vouloir absolument donner un orgasme peut créer une pression énorme des deux cotés. Celui ou
celle qui donne commence a surveiller chaque réaction pour savoir si « ¢a marche », tandis que
celle qui recoit peut finir par se sentir obligée d'arriver a I'orgasme pour rassurer |'autre.

Le cunnilingus n'est pourtant pas un contrat avec un résultat obligatoire. Il peut conduire a
l'orgasme, évidemment, mais il peut aussi étre un moment trés agréable qui donne envie de
poursuivre autrement, de changer de pratique — ou de s'arréter simplement la parce qu'on est
bien.

Le plus beau cunnilingus n'est pas celui qui serait techniqguement parfait, mais celui pendant
lequel on oublie justement de se demander si I'on est « bon ».

A RETENIR « Le plaisir n'a pas besoin d'un score pour étre réussi. »



Les consells d'Adeline

Sors de I'idée de performance : ce n'est pas un examen.

Prends ton temps, laisse le désir s'installer.

Aucune technique universelle : écoute la personne réelle.

Parle, demande, ajuste — la communication est sensuelle.

Quand un rythme fonctionne, garde-le. Ne change pas pour changer.

L'orgasme n'est pas obligatoire : le plaisir suffit.
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N'oublie jamais que le consentement reste présent du début a la fin : une envie peut changer en
cours de route et personne ne doit se sentir obligé de poursuivre pour faire plaisir a l'autre.

A mes yeux, le cunnilingus le plus réussi n'est pas celui qui serait techniquement parfait, mais
celui pendant lequel on oublie justement de se demander si I'on est « bon », parce que les deux
personnes communiquent, se font confiance, prennent leur temps et profitent réellement de ce
gu'elles partagent.




Un cunnilingus réussi,
c'est celul pendant lequel
on oublie de compter les points.
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