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Chapitre 1

Au-dela du mythe: Qu'est-ce que le Kamasutra ?

Au-dela du mythe : Qu'est-ce que le Kamasutra ?

Oubliez tout de suite les images de contorsionnistes transpirants essayant de se
brosser les dents avec leurs ortells. Le Kamasutra est bien plus qu'un catalogue de
positions acrobatiques pour sportifs du dimanche.

Etape 1 : Déshabiller les idées recues

Avant de vous lancer, il est temps de faire le ménage dans votre esprit (et peut-étre de
ranger ces halteresinutiles). Voici ce que le Kamasutran'est pas:

» Un manuel de gymnastique suédoise : Non, vous n'avez pas besoin davoir la
souplesse d'un Playmobil ou d'un prof de yoga pour en profiter.

» Un ancétre du porno : C'est un texte sérieux, philosophique et méme scientifique
pour |'époque. On est loin des vidéos "clic-clac" d'Internet.

» Un livre réserve aux experts : |l aété écrit pour aider tout le monde avivre une vie
plus épanouie, du boulanger au roi.

» Uniquement du sexe : Sur les sept parties du livre original, une seule traite vraiment
des positions. Le reste parle de séduction, de mariage et de... comment bien décorer
samaison.

Etape 2 : Comprendre la philosophie du "Kama'"

DansI'Inde ancienne, on nerigolait pas avec le bonheur. Le Kamasutra sinscrit dans
une quéte global e de I'équilibre humain appelée le Trivarga. Pour étre un humain



complet, vous avez besoin de troisingrédients:

» Le Dharma: C'est votre éthique, vos devoirs et vos responsabilités sociales. (En
gros, payer vos impots et ne pas étre désagreable avec votre voisin).

o L'Artha: C'est la prospérité matérielle et le succes. (Avoir de quoi remplir le frigo et
soffrir des chaussettes propres).

o LeKama: Cest ledésir, le plaisir des sens et I'appréciation de la beauté. C'est ici
gue notre guide intervient !

L'idée clé: Sansplaisir (Kama), lavie est d'un ennui mortel. Le Kamasutra nous dit
gue chercher le plaisir est non seulement autorisé, mais essentiel pour votre santé
mentale et spirituelle.

Etape 3 : Le sexe comme un art sacré et un bien-étre mutuel

Le Kamasutratraite le plaisir comme un art, au méme titre que la peinture ou la
musique. Voici les piliers de cette approche "sacrée” :

» La Connexion Totale : L'acte n'est pas une simple décharge d'énergie, c'est un
échange d'ames. On regarde |'autre, on I'écoute, on |e ressent.

 Le Respect Absolu : Le texte insiste lourdement sur le consentement et le plaisir de
la partenaire. Pour I'époque (le Ille siecle), c'était une révolution !

* LaPréparation des sens : On ne saute pas sur |'autre comme un affameé sur un
burger. On utilise les parfums, lamusique, lalumiére et |es mots doux.

 La Quéte de I'harmonie : Le but ultime est que les deux partenaires atteignent un
état de bien-étre qui dépasse le ssimple plaisir physique.

Etape 4 : Pourquoi le lire aujourd'hui ?

Parce gue nous avons tendance a oublier que le plaisir Sapprend et Sentretient. Le



Kamasutra nous rappelle que :
 Letemps est votre meilleur allié. Ralentir, c'est d§a pratiquer le Kamasutra.

 Lacuriosité maintient laflamme. Tester de nouvelles choses (méme sans se nouer
les jambes derriére la nuque) est un acte de respect envers son couple.

o Le bien-étre mutuel est laseuleregle d'or. Si I'un des deux sennuie, ce n'est plus du
Kamasutra, c'est de lasieste forcée.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas le Kamasutra comme une liste de devoirs a
faire pour le prochain week-end. Voyez-le comme une invitation a la curiosité.
Commencez par changer |'ambiance de votre chambre ou par accorder 10
minutes de plus aux préliminaires. C'est ¢a, la vraie magie indienne !



Chapitre 2

La Connexion Sacreée: Préparer lecorpset I'esprit

Module : La Connexion Sacrée — Parce que vous N’ étes pas un robot

Bienvenue dans la phase cruciale du Kamasutra. Avant de vous lancer dans des
acrobaties qui nécessiteraient normalement un dipldme en ostéopathie, il faut préparer
le terrain.

L'idée n'est pas de sauter sur |'autre comme sur le dernier exemplaire d'une console en
solde, mais de créer une connexion authentique.

Etape 1 : L'Ambiance (Adieu lalumiére de néon)

L e cerveau est votre premier organe sexuel. Si votre chambre ressemble a un entrepot
de stockage ou a un cabinet comptable, |la magie risque de prendre lafuite.

e LaLumiere: Privilégiez les sources tamisées. Si vous n‘avez pas de variateur, une
lampe de chevet feral'affaire. Evitez le plafonnier qui donne I'impression d'étre
interrogé par la police.

« Le Son : Une playlist relaxante est un plus. Evitez peut-étre le heavy metal ou la
radio d'actualités en continu pour cette fois.

 L'Odorat : Aérez la piéce. Une bougie parfumeée (discrete) ou une goutte d'huile
essentielle peut transformer |'atmosphére. Attention : votre chambre ne doit pas sentir
le désodorisant pour toilettes.

 Le Désordre : Poussez cette pile de linge sale hors de votre champ devision. Le
chaos visuel tue lalibido.



Etape 2 : Le Consentement — L e super-pouvoir du respect

Le Kamasutra, c'est avant tout le plaisir partagé. Sansun "Oui" enthousiaste et
mutuel, vous n'étes pas dans le sacré, vous étes juste dans e malaise.

» LaRegled'Or : Le consentement doit étre libre, éclairé et révocable a tout moment.
Si votre partenaire hésite, on sarréte et on discute.

o L'Entraide : Demandez simplement : "Qu'est-ce qui te ferait plaisir la maintenant 7.
C'est sexy, C'est rassurant, et ca évite de deviner (mal).

» Le Non est une Option : Savoir que I'on peut dire non sans drame permet de dire
"Oui" avec beaucoup plus de ferveur.

Etape 3 : La Relaxation — Débrancher le mode "Stress"

Il est impossible de se connecter al'autre si vous avez encore vos e-mails
professionnels qui tournent en boucle dans votre téte.

» LaRespiration : Prenez trois grandes inspirations ensemble. C'est un peu cliché,
mai s ¢a fonctionne pour synchroniser vos rythmes cardiagues.

 Le Contact Visuel : Regardez-vous dans les yeux. Pas comme un prédateur, mais
comme quelqu'un qui apprecie vraiment la personne en face de lui.

 Le Toucher Non-Sexuel : Commencez par un massage des épaules ou des mains. Le
but est de faire redescendre la pression, pas de viser la zone finale en trois secondes.

Etape 4 : La Communication Verbale — Utilisez vos cordes vocales

Lesilence est d'or, mais parfois, il est juste génant. Parler permet de construire un
pont entre vos deux esprits avant que les corps ne prennent lerelais.

 Les Compliments : Dites a votre partenaire ce que vous aimez chez lui/elle.
L'authenticité est le meilleur des aphrodisiaques.



* Le Partage des Envies : "Jaimerais essayer ceci..." ou "Jadore quand tu fais cela...”.
C'est le moment d'étre honnéte.

 L'Humour : Si un bruit bizarre survient ou si vous vous cognez le genou, riez-en. Le
Kamasutra sacré n'exclut pas d'avoir I'air un peu ridicule de temps en temps.

LE CONSEIL PRO : Considérez les préliminaires non pas comme le
"chauffage" avant le plat principal, mais comme une partie intégrante du repas.
Plus vous investissez de temps dans cette connexion spirituelle et émotionnelle,
plus |'acte physique sera intense et mémorable.



Chapitre 3

L a Géographiedu Plaisir : Redécouvrir vos zones é& ogenes

La Géographie du Plaisir : Redécouvrir vos zones érogenes

Bienvenue, explorateur du dimanche et aventurier de la couette ! Si pour vous, la
cartographie du plaisir se résume a une ligne droite entre le point A et le point B,
préparez-vous a une mise ajour logicielle. Le corps humain n'est pas une simple
télécommande avec deux boutons ; c'est un territoire vaste et complexe qui mérite
mieux qu'un passage express au péage.

Dans ce module, nous allons délaisser les "autoroutes” habituelles pour emprunter les
petits chemins de traverse. Sortez votre boussole, on part en expédition.

Etape 1 : Le Planisphére des zones (souvent) oubliées

L e Kamasutra nous enseigne que chaque centimeétre de peau est une opportunite.
Voici les spots qui crient "ne m'oubliez pas' pendant que vous étes occupé ailleurs :

» Lelobedel’oreille: C est le standard téléphonique du cerveau. Un souffle, un
murmure ou un effleurement ici envoie un signal direct ala centrale du frisson.

* Lanuque: Lazone VIP. C'est I'endroit idéal pour tester vos talents de "souffleur de
nuages' avant de passer aux choses sérieuses.

e L'intérieur des poignets: Laou lapeau est laplusfine. C'est une zone
ultra-réceptive qui adore les caresses | égéres.

* Le creux des genoux : Souvent ignore, ¢’ est pourtant un carrefour de terminaisons
nerveuses qui ne demandent qu'a étre réveill ées.



» Laplante des pieds : Attention, on parle de massage, pas de séance de torture par
chatouilles. Une pression fermeici peut détendre tout le corps.

Etape 2 : L'Art du Massage Sensoriel (Sans passer pour un kiné)

Le but n'est pas de remettre une vertebre en place, mais de réveiller les capteurs
sensoriels. Voici comment transformer vos mains en outils de haute précision :

» L'ambiance "Grotte de Luxe" : Eteignez cette lumiére de néon digne d'un parking
souterrain. Optez pour une lumiére tamiseée et une température ambiante qui évite de
transformer votre partenaire en glacon.

e Le choix du carburant : Utilisez une huile de massage de qualité. Le frottement a
sec, c'est pour le pongage des meubles en chéne, pas pour votre partenaire.

* Laregle du contact permanent : Une fois que vous posez une main, ne laretirez
plus. Gardez toujours un point d'ancrage pour maintenir la connexion éectrique.

 Lavariation destextures : N'hésitez pas a utiliser des accessoires incongrus comme
une plume, un ruban de soie ou méme le souffle de votre respiration pour varier les
plaisirs.

Etape 3 : LaMéthode du Toucher Progressif

On ne passe pas de 0 a 100 km/h en une seconde, sauf Si vous étes une voiture de
sport. Pour le corps, il faut savoir monter en température graduellement :

 Le Toucher "Plume" : Effleurez |a peau sans appuyer, comme si vous suiviez le
trgjet d'une fourmi invisible. L'objectif est de faire dresser les poils (lachair de poule
est votre meilleure alliée).

e LaPression "Nuage" : Augmentez |égérement la pression avec la paume de la main.
On chercheici adiffuser lachaeur del'huile.



» Le Rythme "Vague" : Alternez entre des mouvements lents et circulaires et des
passages plus rapides sur les zones les moins sensibles pour créer un contraste.

 Le Cercle Fina : Revenez toujours vers les zones érogenes secondaires avant
d'attaguer les zones primaires. Le plaisir, c'est surtout de |'anticipation.

LE CONSEIL PRO : Ne demandez pas "C'est bien la ?" toutes lestrente
secondes comme si vous cherchiez votre chemin dans un labyrinthe. Observez
plutot la respiration et les petits tressaillements musculaires de votre partenaire.
Le corps ne ment jamais, contrairement aux GPS!



Chapitre4

L e Pouvoir du Souffle : Synchroniser vos énergies

Le Pouvoir du Souffle : Devenir un Maitre Jedi de I'Oxygéne

On ne va pas se mentir : quand |'excitation monte, on a tendance arespirer comme un
caniche en plein coup de chaleur. C'est mignon, mais c'est |'autoroute verslaligne
d'arrivée précoce ou la panne de batterie avant le rappel.

Dans le Kamasutra, |le souffle n'est pas juste la pour vous empécher de virer au bleu ;
c'est le télérupteur de votre plaisir. Apprendre a le maitriser, c'est passer d'une
connexion internet instable a lafibre optique de |'extase.

Etape 1 : LaRespiration "Miroir" (Pour se brancher sur laméme fréquence)

L'idée est de synchroniser vos poumons pour que vVos deux corps he fassent plus
gu'un seul et méme instrument de musique (un peu moins bruyant qu'un vuvuzel a,
idéalement).

 Asseyez-vous face aface, en tailleur, les genoux se touchant.

 Posez votre main droite sur le coaur de votre partenaire.

» Fermez les yeux et essayez de caler votre inspiration sur |'expiration de l'autre.
 Cherchez a obtenir un rythme circulaire : quand I'un inspire, |'autre expire.

» Faites cela pendant 3 minutes avant de passer aux choses sérieuses. Cela crée une
bulle d'intimité instantanée.

Etape 2 : Le Souffle Abdominal (L'arme anti-panique)



La plupart des débutants respirent par le haut du buste (respiration de stress). Pour
durer plus longtemps, il faut descendre I'air dans la cave, c'est-a-dire le ventre.

» Gonflez le ventre comme un ballon al'inspiration.
» Expirez lentement en rentrant le nombril.

» Cette technique stimule le systeme nerveux parasympathigue (le bouton "calme et
détente”" de votre cerveau).

« En faisant cela pendant |e rapport, vous envoyez un message a votre corps : "Tout va
bien, on n'est pas poursuivis par un ours, on peut prendre notre temps".

Etape 3 : La Technique de la " Soupape" pour prolonger le plaisir

Vous sentez que laligne d'arrivée approche un peu trop vite ? Pas de panique, la
respiration est votre frein a main de secours.

 Dés que I'excitation devient trop intense (le point de non-retour), arrétez tout
mouvement.

* Prenez une immense inspiration par le nez pendant 4 secondes.

* Bloquez votre souffle 2 secondes en contractant |égerement vos muscles (le périnée
pour lesintimes).

 Expirez trés longuement par la bouche, comme si vous souffliez dans une paille,
pendant 8 secondes.

» Répétez deux fois : I'excitation va redescendre d'un cran, vous permettant de repartir
pour un tour.

Etape 4 : L'Harmonie du Contact Total

Une fois que vous étes en plein effort (ou en plein célin), le souffle devient un outil



de communication non-verbal ultra-puissant.

» Collez votre oreille contre le cou ou |a poitrine de votre partenaire pour entendre son
souffle.

* Essayez d'accélérer ou de ralentir vos respirations ensemble pour monter ou
descendre en intensité.

* N'oubliez pas d'émettre des sons : expirer avec un léger bruit aide alibérer les
tensions musculaires et a amplifier les sensations.

LE CONSEIL PRO : S vous commencez a avoir la téte qui tourne, c'est que
vous faites de I'hyperventilation (trop d'oxygéne, pas assez de glamour).
Ralentissez ! Le secret d'un bon amant Kamasutra n'est pas de souffler comme
une locomotive de 1850, mais de garder un souffle profond, fluide et surtout...
conscient.



Chapitre5

L es Fondations: Les positions de base sublimées

Module : Les Fondations — Les positions de base sublimées

Bienvenue dans la cour des grands, la ou I'on prouve que I'on n'a pas besoin d'étre un
contorsionniste du Cirque du Soleil pour pimenter savie sexuelle. On oublie les
acrobaties qui finissent chez I'ostéopathe.

Ici, on prend les deux classiques du dimanche apres-midi et on les transforme en
expériences gastronomiques avec trois fois rien d'effort.

1. Le Missionnaire "Turbo-Coussin”

C'est labase delabase. Maisau lieu de faire la"crépe triste”, on va gjouter une petite
ingénierie domestique pour changer I'angle de pénétration et stimuler les zones
magiques sans se luxer une hanche.

Etape 1 : Le matos de survie

 Un coussin ferme (ou deux oreillers de qualité supérieure).
» Un partenaire (C'est mieux).

« Votre plus beau sourire de conquérant.

Etape 2 : Le positionnement stratégique

» Placez le coussin sous les fesses de la personne allongée.

o L'objectif est de relever le bassin de 15 & 20 centimétres.



» Cet angle permet un contact plus direct avec le clitorisou le point G, selon
I'inclinai son.

Etape 3 : Lavariation des jambes
e Option A (Le Trépied) : Le partenaire au-dessus garde les genoux au sol.

 Option B (L'Enlacement) : La personne en dessous entoure lataille du partenaire
avec ses jambes pour plus de profondeur.

« Option C (Les Epaules) : Pour les plus audacieux, posez les jambes sur les épaules
du partenaire pour un angle de vue imprenable.

2. LalLevrette"L'Angle d'Or"

Lalevrette, c'est génial, mais ¢a peut vite ressembler a une séance de pompes si on ne
fait pas attention. Voici comment passer du mode "chien perdu” au mode "maitre de
I'Univers'.

Etape 1 : Lagestion de |'assiette

 Au lieu de rester a quatre pattes comme un Golden Retriever, la personne devant
peut poser ses avant-bras au sol.

» Cela abaisse |e buste et crée une cambrure naturelle trés efficace.
 C'est la position idéale pour ceux qui veulent économiser leurs poignets.
Etape 2 : L'gjustement du tunnel

* Le partenaire derriere doit garder le dos droit pour éviter les courbatures du
lendemain.

» Resserrez les cuisses ! Si la personne devant garde les genoux bien serrés, les
sensations de friction sont déemultipliées.



 C'est le secret pour transformer une poussee banale en feu d'artifice sensoriel.

Etape 3 : Le confort "Lazy Dog"

 Si vous étes vraiment en mode économie d'énergie, allongez-vous completement sur
le ventre.

* Le partenaire se glisse par-dessus en restant |égerement décalé.

» C'est intime, C'est ultra-doux, et ca permet de se faire des bisous dans |e cou tout en

travaillant.

LE CONSEIL PRO : N'oubliez pas que la communication est votre meilleur
lubrifiant. S un angle vous semble bizarre ou si un genou commence a couiner,
parlez-en! Il n'y a rien de moins sexy qu'une crampe au mollet qu'on essaie de
cacher héroiquement. Un petit "un peu plus a gauche" vaut mieux que dix
minutes de gym involontaire.



Chapitre 6

L'Art du Face-a-Face: L'intimitévisuelle

L'Art du Face-a-Face : L'intimité visuelle

Bienvenue dans le module ou I'on arréte de fixer le plafond ou le poster de votre
groupe de rock préféré. Ici, on se regarde, on se connecte, et on e de ne pas
cligner des yeux comme un hibou sous ecstasy.

* Le concept : Utiliser la proximité physique pour créer un pont émotionnel.
o L'objectif : Passer du mode "sportif" au mode "fusion totale".

* Leniveau : Débutant (Si vous savez vous asseoir, vous avez 90% des compétences
requises).

Etape 1 : La Position de la"Montagne de Tendresse" (L'assise)

Pour cette étape, oubliez les acrobaties. On mise tout sur le confort et la stabilité pour
éviter que I'un des deux ne finisse par basculer en arriere comme un domino.

o L'installation : Le partenaire A sassoit en tailleur ou les jambes allongées contre un
support (téte delit, mur, ou pile de linge sale si vous étes en mode étudiant).

o L'accueil : Le partenaire B vient sasseoir face alui, en encerclant lataille du
partenaire A avec ses jambes.

* Leverrouillage : Vos genoux doivent former un cocon. C'est le moment idéal pour
vé&rifier que personne n'ade crampe au mollet.

« L'avantage : V os bustes sont collés, vos coaurs battent a I'unisson (ou presque), et vos



mains sont libres pour explorer autre chose que la télécommande.
Etape 2 : Le Verrouillage Visuel (L'art de ne pas avoir |'air flippant)

Regarder quelqu'un dans les yeux pendant plus de 10 secondes peut donner
I'impression d'un duel de Western. VVoici comment transformer cela en moment
romantique.

» Laregled'or : Ne fixez pas comme si vous cherchiez un défaut de fabrication dans
I'iris de I'autre.

 Latechnique : Alternez entrel'aal gauche, I'odl droit, et un petit sourire en coin pour
briser latension.

 Larespiration : Essayez de synchroniser votre souffle. Quand I'un inspire, 'autre
expire. C'est un peu comme une danse pulmonaire.

o L'effet : Le contact visuel libére de I'ocytocine, I'normone de I'attachement. C'est de
la drogue naturelle, et c'est gratuit !

Etape 3 : L'Enlacement "Pieuvre Amoureuse’

Une fois que vous étes bien assis et que vos yeux sont connectés, il sagit d'occuper
vos bras intelligemment.

* L'enveloppement : Entourez le cou ou les épaules de votre partenaire. Pas de prise
de catch, restez souple et fluide.

* Le contact peau a peau : Maximisez les zones de contact. Plusil y a de surface de
peau qui se touche, plusle cerveau sedit : "Tiens, c'est sympaici”.

» Les murmures : Profitez de la proximité des oreilles pour dire des bétises ou des
mots doux. Le contraste entre le visudl intense et |le murmure est dévastateur.

Etape 4 : Gérer lesimprévus (Parce qu'on est des humains)



Le Kamasutra version débutant, c'est aussi savoir gérer les moments ou laréalité
rattrape le fantasme.

» Lefourire: Si vous vous trouvez ridicules a vous fixer comme des statues grecques,
riez. C'est lameilleure fagon de renforcer l'intimité.

» Lenez qui gratte : N'essayez pas de faire |'ascete. Grattez-vous, puis reprenez votre
pose de divinité indienne.

* Les cheveux dans labouche : C'est le fléau du face-a-face. Un petit élastique ou une
main délicate pour ecarter laméche, et vous voila sauve.

LE CONSEIL PRO : Pour intensifier la connexion, fermez les yeux pendant 30
secondes en restant collés |'un a I'autre, puis rouvrez-les lentement. L'effet de
"redécouverte” visuelle est un booster émotionnel garanti, méme si vous vous
étes vus au petit-déeuner avec une téte de déterré.



Chapitre 7

Prendre dela Hauteur : Positions debout et dynamiques

Prendre de la Hauteur : Positions debout et dynamiques

Qui adit que le Kamasutra devait obligatoirement se pratiquer sur un matelas a
meémoire de forme ? Certainement pas nous. Parfois, la gravité a besoin d'un petit
coup de pouce pour pimenter votre vie de couple.

Pas d'inquiétude : nul besoin d'avoir le CV d'un gymnaste olympigue ou la souplesse
d'un bretzel. Voici comment transformer votre salon en terrain d'expérimentation sans
finir aux urgences.

Etape 1 : Le repérage stratégique du mobilier

Avant de vous lancer dans des acrobaties périlleuses, faites I'inventaire de vos
ressources domestiques. Votre appartement regorge de stations d'accueil
insoupgonnees.

» Leplan detravail delacuisine: Sa hauteur est généralement standardisée pour
offrir un appui ergonomique idéal (et c'est plus hygiénique si on évite derenverser la
farine).

 Ledossier du canapé : Un classique pour stabiliser |e bassin sans avoir a gérer
I'équilibre précaire d'une position en plein milieu de la piéce.

 Latable de lasalle a manger : Assurez-vous simplement que les pieds sont solides
et que vous n‘avez pas laisse trainer e service en porcelaine de mamie.

e Lemur : L'outil le plus ssimple, le plus stable et e moins cher de votre inventaire.



Etape 2 : Latechnique du "Trépied" pour les débutants

Le secret de laréussite debout, c'est la stabilité. Si vous tremblez comme une feuille
au bout de deux minutes, I'érotisme risque d'en prendre un coup.

» Utilisez toujours au moins un point d'appui fixe (main contre le mur, dos contre une
porte fermee a clé).

» Gardez les genoux |égerement fléchis : larigidité est I'ennemie du plaisir et du
rythme.

» Répartissez le poids : s I'un des partenaires est soulevé, I'autre doit se caler contre
un support pour soulager seslombaires.

Etape 3 : Gérer la différence de taille (sans escabeau)

Lanature est parfois mal faite et les centimetres ne sont pas toujourslaou on les
attend. Voici comment harmoniser vos géométries variables :

» Utilisez des gros livres ou un petit marchepied (stable!) pour surélever le partenaire
le plus court.

» Jouez sur l'inclinaison : se pencher en avant sur un meuble permet de compenser
une grande différence de hauteur de hanches.

 Laposition de la"danse collée" : en restant bien proches I'un de |'autre, vous créez
un centre de gravité commun beaucoup plus stable.

Etape 4 : Le dynamisme sans |'épuisement

L'idée n'est pas de faire un marathon, mais de profiter de laliberté de mouvement
gu'offre la station verticale.

* Privilégiez les mouvements de balancier plutbt que les soulevements verticaux qui
demandent trop de force athl étique.



* Servez-vous de vos mains pour guider le bassin de votre partenaire, ce qui permet
un contréle précis sans effort excessif.

* N'oubliez pas de respirer : bloquer sarespiration en contractant tous ses muscles est
le meilleur moyen de finir avec une crampe au mollet.

LE CONSEIL PRO : Attention au syndrome de la "glissade sur parquet”. Pour
eviter de finir en split non désiré, retirez vos chaussettes ! Le grip naturel de vos
pieds nus est votre meilleure assurance vie contre les chutes ridicules devant le
buffet du salon.



Chapitre 8

L'Astuce des Accessoires: Coussins et soutiens

Module: L’ Astuce des Accessoires - Coussins et Soutiens

Bienvenue dans |a section ou votre lit va cesser de ressembler aun simplelieu de
sieste pour devenir un véritable chantier de génie civil. Pas besoin d'investir dans une
balancoire érotique fixée au plafond ou dans du mobilier scandinave hors de prix.

Ici, on fait de lamagie avec de l'ordinaire. Votre meilleur allié ? Le coussin de salon.
Votre arme secrete ? La serviette de bain roulée.

Pourquoi transformer votre lit en fort en oreillers ?

* Parce gue votre corps n'est pas fait de caoutchouc (et que votre dos vous remerciera
plus tard).

 Pour compenser les lois de lagravité qui ne sont pas toujours de notre coté.

* Pour atteindre des angles de pénétration inédits sans avoir besoin d'un diplédme de
yoga hiveau "Grand Maitre".

* Pour éviter que vos genoux ne finissent par ressembler a des éponges a récurer apres
10 minutes d'effort.

L'Arsenal de Base (Le Pack "MacGyver de la Chambre™)

» Le Coussin "Moelleux" : Parfait pour le confort, mais attention al'effet "sables
mouvants'.

» Le Traversin: Leroi du soutien ferme. C’est le pilier de votre édifice.



 La Serviette de bain : Une foisroulée, elle offre une précision chirurgicale pour les
petits g ustements.

* Le Coussin de canapé : Souvent plus dense, il est idéal pour maintenir une position
sans sécraser lamentablement.

Etape 1: Le"Turbo-Bassin" (La base pour les nuls)

* Prenez un ou deux coussins fermes et glissez-les sous les fesses/bas du dos du
partenaire qui recoit.

o L'objectif : Surélever le bassin pour créer une inclinaison naturelle,

o L'effet : Lapénétration est plus profonde, I'accés au clitoris est facilité et vous
économisez vos efforts musculaires.

Etape 2 : Le"Cale-Nuque" (Pour éviter le torticolis romantique)
* Glissez une petite serviette roulée ou un coussin fin derriere la nuque.

 Pourquoi ? Parce que fixer le plafond avec les cervicales en angle droit n'est ni sexy,
ni confortable.

» Lebonus: Cela permet de garder un contact visuel constant sans ressembler a une
chouette en pleine crise d'angoisse.

Etape 3 : Le "Rempart Anti-Glisse" (Spécial genoux et coudes)

 Dans les positions a quatre pattes (type levrette), placez un coussin sous les genoux
de la personne devant.

 Le bénéfice immeédiat : Fini la sensation de rotules qui senfoncent dans les ressorts
du matelas.

 Variante : Placez un traversin sous le buste pour reposer les bras. C’ est comme



passer de la classe éco ala premiére classe.
Les Regles d'Or pour un Chantier Réussi

» Testez lastabilité : Si votre pile de coussins ressemble a une partie de Jenga
instable, vous alez finir par rouler au sol au moment fatidique.

« Matiéres & éviter : Evitez |les housses de coussins en paillettes (¢a gratte), en soie (¢a
glisse trop) ou en cuir (¢cafait des bruits de ventouse peu flatteurs).

* L'hygiéne avant tout : Prévoyez une serviette par-dessus vos accessoires si vous ne
voulez pas transformer votre déco en scéne de crime biologique.

LE CONSEIL PRO : N'attendez pas d'étre en plein milieu de I'action pour
chercher vos coussins dans toute la maison. Préparez votre "kit de survie
ergonomique” a portée de main. Rien ne tue plus |'ambiance que de devoir
fouiller le canapé du salon en petite tenue pour trouver un soutien lombaire.



Chapitre 9

Le Rythmeet la Danse: Varier les cadences

L e Rythme et la Danse : Devenez le DJ de vos Ebats

Félicitations! Vous avez dépass¢ le stade du "je ne sais pas ol mettre mes mains'.
Maintenant, passons aux choses sérieuses : le mouvement. Si vous bougez comme un
robot en fin de batterie ou, pire, comme une perceuse pneumatique en plein chantier,
ce module est votre bouée de sauvetage.

L e secret des grands amants du Kamasutra ne réside pas dans |a souplesse de leurs
jambes, mais dans leur capacité a varier la cadence. On ne cherche pas a battre un
record de vitesse, on cherche a composer une symphonie (ou au moins un petit remix

sympa).
Etape 1 : Adieu le mouvement "Piston”, bonjour le "Cercle"

Le mouvement de va-et-vient linéaire est le niveau zéro de I'érotisme. C'est
prévisible, c'est mécanique, et c'est un peu lassant. Pour surprendre votre partenaire,
vous devez intégrer des rotations du bassin.

» Le mouvement circulaire : Imaginez que vous avez un hula-hoop invisible autour de
lataille. L'idée est de faire tourner vos hanches plut6t que de simplement pousser.

o L'avantage : Cela permet de stimuler des zones souvent ignorées par un mouvement
droit, tout en créant une proximité charnelle beaucoup plusintense.

» Larégledor : Plusle cercle est lent, plus latension monte. On n'est pas |a pour
essorer une salade.

Etape 2 : La Variation de Vitesse (La méthode du DJ)



Rien n'éteint plus vite le désir que laroutine. Si vous maintenez le méme rythme
pendant dix minutes, le cerveau de votre partenaire vafinir par vérifier mentalement
saliste de courses. Vous devez briser la monotonie.

» Le Slow-Motion : Ralentissez jusgu'a l'extréme. C'est |le moment de savourer chague
sensation. C'est frustrant ? Oui, et c'est exactement le but.

o L'Accélération Subite : Augmentez la cadence pendant quel ques secondes
seulement pour faire grimper le rythme cardiaque, puis redescendez immeédiatement.

» Le Contre-temps : Essayez de ne pas étre calé sur le rythme de votre respiration.
Soyez imprévisible.

Etape 3 : La Technique du "Pause-Café"

L e Kamasutra nous enseigne que I'immobilité est aussi puissante que e mouvement.
On appelle celal'art de la suspension.

o L'arrét total : En plein milieu d'une séquence rythmée, arrétez tout mouvement
pendant 5 a 10 secondes.

* Le contact visuel : Profitez de cet arrét pour regarder votre partenaire dans les yeux.
C'est intensément déstabilisant (dans le bon sens du terme).

 Lareprise : Repartez sur un rythme totalement différent de celui que vous aviez
avant la pause.

Etape 4 : Ecouter la"Musique" de l'autre

Vous n'étes pas seul sur la piste de danse. Votre partenaire vous envoie des signaux
(soupirs, griffures|égéres, changements de respiration) qui sont autant d'indications
sur le tempo idéal.

» Si les soupirs saccélérent : Restez sur ce rythme, vous avez trouvé le "sweet spot”.



* Si le corps setend : C'est le moment de ralentir et de passer en mode mouvements

circulaires amples.

» En casde silenceradio : Changez tout ! Changez d'angle, changez de vitesse, bref :

réveillez |'orchestre.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la performance athlétique. Le meilleur
rythme est celui qui vous permet de rester connecté a l'autre. S vous avez le
souffle coupé comme aprés un marathon, c'est que vous allez trop vite.
Visualisez votre bassin comme un pinceau sur unetoile : on veut de la texture,

pas juste un coup de rouleau de peintre en batiment !
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Chapitre 10

L'Eveil des Sens: Le Kamasutra sensoriel

L'Eveil des Sens: Le Kamasutra Sensoriel

Bienvenue dans la cour de récréation pour adultes. Avant de vous lancer dans des
acrobaties dignes du Cirque du Soleil, rappel ez-vous que votre organe sexuel le plus
vaste n’ est pas celui auquel vous pensez : c'est votre peaul.

Ce module vatransformer votre partenaire en une veéritable harpe humaine, et vous
allez apprendre ajouer lamé odie sans fausse note. Préparez vos accessoires, on
décoalle.

1. Le Noir Complet : L'Effet de Surprise
L'importance de la privation visuelle

Quand on éteint lalumiére (ou qu'on bande les yeux), le cerveau panique un peu et
décide de transférer toute I'énergie de lavue vers le toucher. C'est mathématique, c'est
scientifique, et c'est surtout trés efficace.

» Utilisez un foulard en soie ou un bandeau de nuit bien opaque.

 Assurez-vous gue le ncaud ne soit pas digne d'un scout en plein examen : il faut
pouvoir I'enlever facilement.

 Lebut : Créer de I'anticipation. Votre partenaire ne sait pas ou vous allez le toucher,
ce qui transforme chague contact en une petite décharge électrique.

2. LaPlume: L'Art du "Presque Rien"



Etape 2 : Le chatouillis stratégique

On oublie tout de suite les attagues de plumes sous les pieds qui font hurler derire.
Ici, on cherche la chair de poule, pas le fou rire incontrdlable qui termine en chute du
lit.

» Utilisez une grande plume d'autruche ou de paon pour sa douceur extréme.

» Ciblez les zones oubliées : I'intérieur des poignets, le creux des genoux, la nugue et
derriere les oreilles.

* Passez la plume s lentement que votre partenaire se demande Siil I'a vraiment sentie.
C'est laque lamagie opere.

3. LeChaud et le Froid : Le Choc Thermique
Etape 3 : Jouer avec les températures

Votre peau possede des capteurs thermiques qui he demandent qu'a étre stimul és.
C'est le moment de jouer les apprentis sorciers avec ce gue vous avez dans la cuisine.

* Le Glagon : Faites glisser un glacon sur les zones érogénes. Le contraste entre le
froid intense et la chaleur corporelle provoque des frissons instantanés.

* Le Souffle : Juste aprés le passage du glagon, soufflez de |'air chaud (votre haleine)
sur laméme zone. Effet garanti.

» Les Bougies : Utilisez uniguement des bougies de massage a base de soja. Elles
fondent a basse température pour ne pas brdler la peau, tout en la parfumant.

4. L'Onctuosité : Devenir une Savonnette de Luxe
Etape 4 : Le massage et laglisse

Le Kamasutra sensoriel sans huile, c'est comme des pates sans sauce : c'est sec et ca



manque d'intérét. L'huile permet de supprimer les frottements désagréables et de
transformer chaque geste en une caresse infinie.

» Choisissez une huile de massage naturelle (amande douce, coco) ou une huile
comestible si vous prévoyez d'explorer davantage.

» Regle d'or : Chauffez toujours I'huile entre vos paumes avant de |'appliquer. Le choc
d'une huile glacée sur un dos détendu est e meilleur moyen de casser |'ambiance.

» Utilisez toute la surface de vos mains, et pas seulement le bout des doigts, pour une
sensation envel oppante.

LE CONSEIL PRO : Laregledor du débutant est la communication
non-verbale. S votre partenaire se cambre ou gemit, vous étes sur la bonne voie.
Sil commence a réciter sa liste de courses ou a vérifier I'heure, changez de
température ou de plume immédiatement !



Chapitre 11

L'Art Oral : Techniques de caresses buccales

L'Art Oral : Plus gu’ un Snack, un Banquet Sacré

Bienvenue, jeune Padawan des plaisirs buccaux. Dans le Kamasutra, |’ art d utiliser sa
bouche (appelé I’ Auparishtaka pour impressionner vos amis en soirée) n’est pas une
corvée ménagere, mais une véritable cérémonie.

Oubliez tout de suite I'idée que vous étes un aspirateur en fin de série. Ici, on parle de
douceur, de rythme et surtout, de ne pas finir avec une crampe alaméachoire au bout
de trois minutes.

Etape 1 : Le Check-up de I'Explorateur

Avant de plonger téte premiere dans I'aventure, un minimum de logistique Simpose
pour éviter que le voyage ne tourne au fiasco.

* L'hygiéne est reine : Une douche préalable est le meilleur préliminaire du monde.
Personne n‘aenvie de godter au "parfum d'une journée de métro".

* L'hydratation : Buvez de I'eau. Une bouche seche a autant de charme qu'un vieux
cactus dans |e désert.

« Le souffle : Evitez le kebab oignon-sauce samourai juste avant. Un petit bonbon ala
menthe est votre meilleur allié.

* L'installation : Prévoyez des coussins. V otre nuque vous remerciera plus tard.

Etape 2 : Le Voyage au Coaur du Lotus (Pour Elle)



Mesdames d'abord. On ne sattaque pas au clitoris comme on attague un mais-épi.
C'est une fleur délicate, pas un bouton d'ascenseur sur lequel on sacharne.

» Larégledu "Moins c'est Plus' : Commencez par effleurer les cuisses et les|évres
externes. Faites monter |e suspense comme dans un film de Hitchcock.

» L'alphabet magique : Epelez I'alphabet avec le bout de votre langue. C'est la
technique ultime pour varier les mouvements sans trop réfléchir.

* Latechnigue du bourdonnement : Essayez de fredonner ou de faire vibrer vos
cordes vocales pendant |e contact. L'effet de vibration est éectrisant.

» Le GPS manuel : Utilisez une main pour écarter doucement lestissus et laisser le
champ libre a votre langue.

Etape 3 : Dompter le Sceptre de Jade (Pour Lui)

Messieurs, voici comment transformer un moment classique en une expérience
mystique. Notez bien : vos dents sont vos ennemies juréesici.

* Le bouclier deslévres : Recouvrez toujours vos dents avec vos lévres. Imaginez que
vous étes un petit vieux qui a perdu son dentier, mais en beaucoup plus glamour.

» Le combo Main-Bouche : Ne laissez pas votre bouche faire tout le travail. Utilisez
votre main alabase pour créer une continuité de mouvement.

 Lasuccion, pas I'aspiration : On cherche une pression douce et constante, pas a
déboucher I'évier dela cuisine.

* Lefrein, cette zone oubliée : Concentrez-vous sur la zone juste en dessous du gland.
C'est la que se cachent les feux d'artifice.

Etape 4 : Les 3 Commandements de I'Expert

Pour passer de "débutant maladroit” a"maitre de ladiscipline”, mémorisez cestrois



regles d'or inspirées de la sagesse ancienne.

» LaRespiration : N'oubliez pas de respirer par le nez. Devenir tout bleu en plein
milieu de I'acte casse un peu I'ambiance érotique.

e LaCommunication : Si votre partenaire commence a faire des bruits de baleine
joyeuse, vous étes sur labonne voie. Si il/elle sendort, changez de stratégie.

 Le Rythme : Une fois que vous avez trouvé le mouvement qui fait mouche, ne
changez RIEN. C'est le moment d'étre aussi régulier qu'un métronome suisse.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas le plaisir oral comme une destination, mais
comme une conver sation sans paroles. S vous avez mal a la machoire, faites une
pause "caresses manuelles’ de quel ques secondes pour récupérer. L'endurance
vient avec la pratique, pas avec la souffrance !



Chapitre 12

La Souplessede|'Esprit : Explorer sesfantasmes

La Souplesse de |’ Esprit : Explorer ses fantasmes sans finir aux urgences

Avant de tenter de vous plier en quatre comme un bretzel de compeétition,
rappel ez-vous que tout commence dans votre cerveau. La souplesse mentale est le
lubrifiant de I'imaginaire.

Si I'ildée de jouer un réle vous donne envie de vous cacher sous la couette (et pas pour
les bonnes raisons), ce guide est fait pour vous. On vatransformer votre salon en
scene de théétre, sans le trac du premier soir.

Etape 1 : Le"Brainstorming” de la Passion (sans PowerPoint)

On ne se lance pas dans un scénario de pirate des Caraibes sans un minimum de
préparation. L'idée est de téter le terrain sans pression.

 Organisez une "soirée vérité' avec un verre de vin (ou de kombucha, on ne juge
pas).

o Utilisez latechnique du "Et si... 7' pour introduire des idées sans qu'elles parai ssent
étre des exigences impeériales.

» Partagez chacun trois envies : une soft, une marrante et une un peu plus osée.

* Interdiction formelle de juger, de rire (moqueusement) ou de sétouffer avec ses
cacahuétes.

Etape 2 : Choisir un scénario "Niveau 0" (Le kit de démarrage)



Inutile de louer un costume de cosmonaute pour commencer. Misez sur le quotidien
détourné. Voici quelques classiques pour débutants :

* LesInconnus au Bar : Donnez-vous rendez-vous dans un lieu public. Vous ne vous
connaissez pas. Vous devez vous seduire comme si C'était la premiere fois. Bonus :
Inventez-vous une vie de riche héritier ou de dresseur de lamas.

 LeClient et I'Expert : Un grand classique. L'un aun "probleme" (ordinateur en
panne, étagere de travers) et I'autre vient "réparer” les choses. C'est cliché, c'est drdle,
et camarche.

 Le Jeu des Dés : Notez des actions simples sur des papiers, tirez au sort et laissez le
hasard décider du scénario de la soiree.

Etape 3 : Installer I'ambiance sans vider votre PEL

L e décor est important, mais pas besoin de refaire la déco fagcon chateau de Versailles.
Quelques détails suffisent a changer de dimension.

« L'éclairage : Eteignez les plafonniers agressifs. Vive les bougies, les guirlandes ou
lalampe de bureau orientée versle mur.

* Le costume minimaliste : Une cravate, une paire de lunettes, ou méme juste un
parfum différent peut suffire a"endosser” le role.

« Laplaylist : Créez une ambiance sonore qui correspond au théme. Evitez peut-étre
latechno hardcore pour un scénario "romantisme a Venise".

Etape 4 : Gérer le "Fou rire" (Votre meilleur alié)
Spoiler : Cava étre ridicule a un moment donne. Et c'est tant mieux !

Lejeu derdle n'est pas une audition pour la Comeédie Frangaise. Si vous perdez votre
moustache postiche ou s I'accent italien de votre partenaire ressemble a celui d'un



pingouin enrhumé, riez-en !
* L'humour désamorce la géne et renforce la complicité.
* Si le malaise est trop grand, faites une pause "réalit€" et reprenez plus doucement.
o L'important n'est pas la performance, c'est le partage de |'instant.
Etape 5 : Le Mot de Sécurité (Le bouton "Eject")

Méme pour un scénario léger, il est crucial d'avoir un code secret au casou l'un de
VOus ne se sentirait plus al'aise.

» Choisissez un mot totalement absurde et hors contexte (Exemple : "Ananas’, "Taxe
d'habitation” ou "Kamoulox").

* Si le mot est prononcé, on arréte tout immeédiatement, on Sassure que tout va bien et
on sefait un calin.

 C'est la garantie absolue pour lacher prise en toute sécurité.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a étre créedible, cherchez a étre amusant.
Lejeu derdle est une extension de vos jeux d'enfants : |'objectif est de s évader
du quotidien a deux. Commencez petit, riez beaucoup, et la souplesse de I'esprit
suivra naturellement celle de... bon, vous avez compris.



Chapitre 13

L'Apres-Plaisir : Lerituel dereconnexion

Module: L’ Aprés-Plaisir — Ne fuyez pas comme si vous aviez volé un sac amain !

Félicitations, vous avez survécu aux acrobaties, aux contorsions et aux bruits parfois
non identifiés du Kamasutra. Mais attention : si vous pensez que lafin du "match"
signifie se ruer sur son smartphone ou sendormir instantanément en ronflant comme
un tracteur, vous risquez de tout gacher.

L'aftercare est la phase cruciale ou |'on redescend sur Terre en douceur. C'est le
moment de passer du mode "prédateur en sueur” au mode "petit chaton en quéte de
tendresse”. Voici comment réussir votre atterrissage.

Etape 1 : Le contact "peau & peau” (ou I'art de la soudure humaine)

L’ orgasme libere une dose massive d’ ocytocine (I’hormone de |’ attachement). Ne
laissez pas cette hormone sévaporer inutilement !

* Restez enlacés pendant au moins 10 a 15 minutes.

* Pratiquez la position de la"cuillere” (le fameux spooning) pour synchroniser vos
respirations.

» Evitez le syndrome du "mur de Berlin" : ne tournez pas le dos & votre partenaire dés
que le plaisir est fini.

* Les caresses |égeres sur le dos ou les cheveux sont hautement recommandées pour
prolonger |'état de bien-étre.

Etape 2 : Le kit de survie logistique (sans casser I'ambiance)



Le sexe, ¢’ est du sport. Et apres le sport, il faut recharger les batteries sans pour
autant allumer les néons de la cuisine.

 Prévoyez une bouteille d'eau a proximité : la déshydratation post-plaisir est une
réalité moins glamour gu'un Kama-Sutra de luxe.

 Ayez des lingettes ou une serviette a portée de main pour éviter que le confort ne se
transforme en sensation de "fond de friteuse".

« Partager un petit carré de chocolat ou une friandise peut ancrer |'expérience comme
un moment de pur plaisir gourmand.

Etape 3 : Le débriefing (Garanti sans Powerpoint)

C’ est le moment idéal pour valider positivement ce qui vient de se passer. Un petit
mot vaut parfois mieux qu’ une heure de gymnastique.

» Utilisez des renforcements positifs : "Jai adoré quand tu asfait ¢ca" est bien plus
efficace que "C'était bien".

» Exprimez votre gratitude : Un simple "merci" ou "je me sens bien avec toi" renforce
la securité émotionnelle.

» Si quelque chose a été un peu maladroit (une crampe, un bruit bizarre), riez-en
ensemble ! L'humour est le meilleur ciment du couple.

* Le dialogue post-coital permet de désamorcer les complexes et de se sentir aime
pour qui |'on est, et pas seulement pour ses performances.

Etape 4 : Lagestion du "Coup de Blues' (Le Blue Spot)

Parfois, on peut ressentir une |égere tristesse ou une envie de pleurer apres un
orgasme intense. Pas de panique !

 Sachez que c'est une réaction physiologique normale (la chute hormonale).



 Si votre partenaire semble distant ou triste, ne le prenez pas personnellement.

* Proposez simplement une présence silencieuse et rassurante. L'écoute est le plus
beau des préliminaires de |'apres.

LE CONSEIL PRO : Laloi du "No Screen”. Interdisez-vous formellement de
toucher a votre téléphone portable pendant les 30 minutes qui suivent |'acte.
Rien netue plus I'intimité et le travail de reconnexion que la lumiére bleue d'une
notification Instagram alors que I'autre est encore dans un cocon émotionnel.
Soyez présent a 100%, ou ne soyez pas la du tout !
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Chapitre 14

L e Guidede Survie: Rire des maladresses

Bienvenue danslaVraie Vie (Celle qui Grince et qui Coince)

Oubliez les photos retouchées des manuels en papier glacé. Danslaréalité, tenter la
position de "I'Aigle Royal sur un Perchoir de Soie" ressemble souvent plus a une
chute de IKEA qu'a une chorégraphie du Cirque du Soleil.

Ce module est votre kit de premiers secours pour transformer un moment
potentiellement génant en un fou rire mémorable.

1. LaCrampe : Le sabotage musculaire imprévu

Vous étes en plein effort, tout se passe bien, et soudain... votre mollet décide de se
transformer en barre de fer. C'est le drame physiologique.

» Lesigna d'derte : Une grimace digne d'un film d'horreur qui n'arien avoir avec le
plaisir.

» Lagestion immédiate : Ne jouez pas les héros. Arrétez tout et annoncez la couleur :
"Aie, mon mollet fait une révolution !".

* Laparade humoristique : Proposez a votre partenaire de devenir votre kiné
personnel pour trente secondes.

* L 'astuce préventive : Buvez de |'eau. Beaucoup d'eau. La déshydratation est
I'ennemie de la souplesse.

2. La Symphonie des Bruits I nattendus



Le corps humain est un instrument a vent parfois trés indiscret. Entre les poches d'air
qui séchappent et les bruits de ventouse, |e silence sacré peut vite étre brise.

» Le"Bruit de Ventouse" : C'est de la physique pure, pas une critique de votre
anatomie.

 Leriresavateur : Si un bruit incongru survient, riez-en immediatement. Rien n'est
plus lourd qu'un silence géné de trois minutes.

e Ladiversion : Accusez le matelas, |e chat, ou I'hnumidité ambiante avec un clin d'oal
complice.

» Dédramatisez : Rappelez-vous que si vous entendez ces bruits, c'est que vous étes
actifs et connectés.

3. Le Crash Test : Quand la position échoue

Vous avez tenté de croiser lajambe gauche derriere |'oreille droite tout en maintenant
un équilibre précaire sur un coude ? Bravo, vous venez de tomber du lit.

o L'inventaire des dégéts : Vérifiez que personne n'a de traumatisme cranien avant de
reprendre.

* Le constat lucide : Admettez que cette position nécessite soit trois jambes, soit un
dipléme de yoga de niveau 4.

 Leretour aux bases: Si laposition "LaMontagne Enneigée” finit en "Crépe Ratée",
revenez a une position classique (Ie bon vieux missionnaire) pour reprendre
confiance.

« Lanotation olympique : Donnez une note artistique a votre chute. "Un solide 8/10
pour laréception sur letapis!”

4. L'Art de |'Autodérision



La performance est I'ennemie du plaisir. Pour un débutant absolu, I'objectif n'est pas
d'atteindre la perfection, mais de passer un bon moment.

o Léacher prise: Le Kamasutra est un terrain de jeu, pas un examen de fin d'année.

e Lacommunication : Parlez-vous. Un petit "Oups, je crois quej'ai coincé mon genou

danston drap" vaut mieux qu'une souffrance stoique.

 Latendresse : Un fou rire libére des endorphines, ce qui est techniguement excellent

pour la suite des événements.

LE CONSEIL PRO : Considérez les ratés comme des "Bonus de Complicité".
Plus vous riez de vos échecs techniques ensembl e, plus votre intimité
émotionnelle se renforce. La maladresse est e sel de la découverte : sanselle,

tout serait bien trop ennuyeux !



FIN
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