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Dans la société, la sexualité des 
femmes est très souvent mal 
interprétée et incomprise, surtout 
quand deux femmes sont concernées. 
Notre conception du sexe entre 
femmes est très souvent obscurcie 
par les représentations machistes 
que l’on trouve habituellement sous 
la catégorie « Lesbiennes » des sites 
pornos. En effet, ces films réduisent 
les relations érotiques entre femmes 
à des gémissements bidons, des 
sextoys et des doigts aux ongles 
longs, irréalistes et franchement 
inquiétants. Nous avons donc décidé 
de monter ce guide sur comment se 
satisfaire sexuellement, sensuellement 
et surtout, prudemment. Nous vous 
réservons plein de trucs et astuces. Du 
bricolage de sextoys à la participation 
au BDSM, ce guide en renferme pour 
tous les goûts.

Profitez-en bien !
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Pratiques 
sexuelles des 
femmes qui ont 
des rapports 
sexuels avec des 
femmes (FSF) :

Le Tribadisme ou 
frottis
Le Doigté
Le Cunnilingus
Le plaisir anal
Les sextoys
Fantasmes & BDSM
(abordé séparément)

Astuces
Section 1

Trucset
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Conseil Pratique : 
Du bout de la langue, effectuez de petits mouvements 
sur le clitoris de votre partenaire ; parcourez ensuite 
sa vulve avec votre langue à plat ; un assortiment de 
divers mouvements peut engendrer des sensations 
exaltantes et même mener à l’orgasme.

Le Cunnilingus

L’illustre descente ! La langue et la bouche sont 
utilisées pour stimuler le clitoris, d’autres parties 
de la vulve ainsi que le vagin. 

Ce genre de stimulation orale est surtout 
pratiquée dans la position du missionnaire, à 
quatre pattes, en position assise (à califourchon 
sur le visage de l’autre). En position 69, où les 
corps de deux FSF sont positionnés de façon 
à ressembler aux chiffres 6 et 9 – chacun de 
leurs visages très proches des parties intimes 
de l’autre – chaque partenaire bénéficie 
simultanément d’un cunnilingus.

En tant qu’accessoires de sexe oral, la langue 
fournit des sensations bien différentes de celles 
des doigts, tandis que la bouche arrive à couvrir 
la vaste étendue de la vulve. Vous pouvez même 
vous servir de votre langue pour pénétrer le vagin 
de votre partenaire.

Le Tribadisme ou Frottis

Le tribadisme est une pratique qui consiste 
à frotter sa vulve contre celle sa partenaire 
dans une position en ciseaux. À travers leurs 
mouvements, les deux partenaires se stimulent 
ainsi mutuellement les vulves (et surtout ce petit 
organe magique qu’est le clitoris).

Il consiste également à frotter sa vulve contre 
d’autres parties du corps de votre partenaire (i.e. 
les cuisses, les hanches, les fesses etc.). Ceci peut 
s’accomplir dans diverses positions : missionnaire, 
à quatre pattes, en position assise etc.

Conseil Pratique : 
Le tribadisme est encore plus agréable lorsque les 
deux femmes sont suffisamment lubrifiées ; ceci 
crée moins de friction et permet une stimulation 
clitoridienne qui mène certaines femmes à l’orgasme

Le Doigté
Durant le tribadisme, de nombreuses FSF épiceront leurs 
ébats avec un peu de stimulation manuelle en caressant 
le clitoris de leur partenaire ou en pénétrant le vagin de 
celle-ci avec leurs doigts. Ceci peut se faire mutuellement 
pendant la position du missionnaire, en position assise, en 
69, ou individuellement pendant d’autres positions telles 
qu’à quatre pattes.

Le Plaisir Anal
Aussi appelé anulingus ou encore feuille de rose, il 
consiste à stimuler oralement l’anus ou à pénétrer l’anus 
avec les doigts ou même des sextoys. Certaines femmes 
arrivent à atteindre des orgasmes extraordinaires grâce à 
la stimulation anale.

Le plaisir anal peut être atteint dans diverses positions 
telles que le missionnaire, à quatre pattes, en position 
assise, ou simultanément dans la position du 69.

Des Accessoires, des 
Accessoires et encore 
des Accessoires !
Des godemichets (ou godes) grandeur nature pour 
pénétration vaginale aux vibrateurs stimulateurs de 
clitoris ainsi que la large panoplie d’accessoires dont les 
FSF font usage, les sextoys sont une agréable addition 
aux relations sexuelles.

Les inventions telles que le double gode optimisent la 
position du ciseau en facilitant la pénétration simultanée 
des deux partenaires.

Une femme peut également pénétrer son amante avec un 
gode en le portant avec un harnais attaché autour de la taille.

Étape No. 1
Dites-lui qu’elle est belle et soyez sincère.

Les femmes peuvent être plutôt timides quand il s’agit 
de leurs corps. Mettez-la à l’aise et faites-lui savoir à 
quel point vous appréciez ce que vous avez en face 
de vous. Prenez le temps de gagner sa confiance afin 
qu’elle vous autorise à la déguster.

Étape No. 2
Prenez un moment pour apprécier son 
beau vagin. 

Prenez quelques minutes et admirez. Appréciez cette 
belle fleur en face de vous. La chatte est l’une des 
caractéristiques les plus uniques d’une femme. De par 
leur apparence, leur goût, leur odeur, elles sont toutes 
très différentes les unes des autres. 

Étape No. 3
Parlez à sa chatte – les femmes adorent 
parler.

Parler à sa chatte la mettra à l’aise. Si vous vous 
y prenez comme il faut, vous aurez même plus 
de chance de la faire jouir. Pendant que vous 
caressez sa chatte, parlez-lui jusqu’à ce que 
celle-ci commence à vous répondre. 

Déguster une chatte demande 
une habileté que tout le 
monde ne possède hélas pas. 
Cependant, en suivant les 
étapes ci-dessous, vous devriez 
pouvoir devenir championne en 
la matière. Voici donc 15 petits 
gestes pour vous permettre 
d’envoyer votre dulcinée au 
septième ciel.

À table ! 

pour déguster sa 
chatte comme 
une Pro !

15 étapes 

Conseil Pratique : 
L’usage des doigts pendant l’activité sexuelle est 
particulièrement bénéfique pour atteindre un orgasme 
vaginal ou pour stimuler le point G que l’on peut trouver 
environ 5 à 8 cm à l’intérieur du vagin, vers les parois 
vaginales avant. La stimulation de ce dernier peut en 
effet provoquer l’éjaculation chez certaines femmes.

Conseil Pratique : 
En fonction de l’anatomie des partenaires concernées, 
il y a habituellement environ 2 cm de tissu très sensible, 
entre l’ouverture vaginal et l’anus : le périnée. Cette 
zone est souvent la cause de nombreuses instances de 
changement d’orifices (du vagin à l’anus ou vice versa) 
intentionnels ou volontaires.
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Étape No. 4
Du bout de la langue, caressez ses lèvres 
extérieures et intérieures avant de chercher 
son clitoris.

Étape No. 5
Assurez-vous de toujours humecter vos 
doigts avant de toucher sa chatte.

Pour se faire, vous pouvez utiliser ses propres sécrétions 
vaginales. Une petite quantité de lubrifiant ferait aussi 
l’affaire. Ou alors, vous pouvez tout simplement vous lécher 
les doigts. Vous devez vous assurer que vos doigts sont 
humides parce que le clitoris ne produit pas de fluide et 
est très sensible. Si vos doigts sont secs, le frottement 
contre son clitoris pourrait être très douloureux pour votre 
partenaire.

Étape No. 6
Approchez sa chatte lentement, taquinez-la 
un peu.

Prendre son temps en s’approchant de l’antre intime d’une 
femme en rend les saveurs encore plus exquises. Touchez 
sa chatte du bout de la langue. Respirez tout près d’elle. 
Rapprochez-vous-en tout doucement et éloignez-vous 
aussitôt.

Étape No. 7
L’heure est aux jeux, alors jouez un peu 
avec elle.

Vous voyez cette partie délicate où ses jambes rencontrent 
sa chatte ? Léchez-la. Laissez vos lèvres caresser les-
siennes. Très légèrement. Pressez-les contre ses lèvres et 
excitez-la. Lorsqu’elle commence à s’agiter et à remuer les 
hanches pour en recevoir un peu plus, déposez vos lèvres 
sur sa fente humide.

Étape No. 8
Du hard au soft – embrassez-la doucement, 
puis intensifiez lentement votre cadence.

Commencez avec un baiser léger, puis continuez un peu 
plus fort. Utilisez votre langue pour lui écarter les lèvres 
de la chatte. Lorsque celle-ci s’ouvre à vous, faites passer 

votre langue sur les fines couches de chair. Tendrement, 
doucement, écartez ses jambes avec vos mains. Profitez-en 
pour caresser une cuisse ou deux pendant que vous y êtes.

Étape No. 9
Baisez-la avec votre langue.

Si si, allez-y. C’est une sensation absolument incroyable ! 
Elle en perdra la tête et aura envie que vous reportiez votre 
attention sur son clitoris. En plus, la force d’une langue – 
un muscle à part entière – à l’intérieur de soi fournit une 
sensation extraordinaire. Avec votre langue, faites des 
mouvements de va-et-vient. Lentement d’abord, puis plus 
rapidement.

Étape No. 10
Toujours avec la langue, attelez-vous à son 
clitoris.

Écartez ses lèvres et utilisez votre langue pour jouer avec 
son clitoris. Allez-y rapidement. Allez-y. Avec un peu de 
chance, ses jambes devraient commencer à trembloter. Si 
elle essaye de fermer les jambes, ré-écartez-les. Murmurez-
lui des mots doux pour qu’elle se détende et profite du 
moment. Cette vague de plaisir peut être étourdissante. 
Laissez-la en profiter jusqu’au bout.

Lorsque vous vous rendez compte qu’elle est sur le point 
de jouir, formez un ‘O’ avec vos lèvres et saisissez-vous de 
son clitoris.

Sucez-le. Tout doucement d’abord. Observez sa réaction. Si 
elle peut le supporter, allez-y avec un peu plus de vigueur. 
Si elle le supporte toujours, allez-y un peu plus intensément.

Étape No. 11
Utilisez vos doigts.

Astuces supplémentaires pour optimiser la séance : 
Pénétrez-la avec vos doigts pendant qu’elle se laisse 
impressionner par vos talents de lécheuse. Vous pouvez 
glisser vos doigts avant de commencer à lui lécher le 
clitoris, pendant l’action même, ou après. Tout dépendra de 
vous !

Conseil Pratique :  
Les clitoris sont de toutes tailles et de toutes formes. 
Ceci ne reflète en rien la capacité d’une femme à jouir. 
Cela signifie juste qu’il y a beaucoup plus caché sous 
son prépuce..

Conseil Pratique :
Dans tous les cas, vous ne devez pas sauter les 
étapes. N’essayez surtout pas de toucher son clitoris 
tant qu’elle n’est pas assez mouillée. Le clitoris est 
beaucoup trop sensible pour des manipulations 
précipitées.

Conseil Pratique : 
Prenez la peine de la consulter pour savoir ce dont 
elle a envie. Si elle commence à remuer les hanches, 
laissez-vous guider par ses mouvements. N’essayez 
pas de lutter contre elle. Gardez ce ‘O’ sur son clitoris.

Conseil Pratique #1 :
Essayez d’alterner entre vos doigts et votre langue. 
Les vagins de certaines femmes peuvent perdre leur 
humidité à force de trop de pénétration. Il serait bien 
de ne pas avoir la main trop…lourde (si vous voyez 
un peu !)

Conseil Pratique #2 :
La voûte vaginale est une zone extrêmement 
sensible. Familiarisez-vous avec.

Conseil Pratique : 
À cet instant, si vous jetez un petit coup d’œil, vous 
verrez que son clitoris aura commencé à apparaitre et 
à se durcir. Ramenez-y votre langue.

Conseil Pratique :
Peu importe ce que vous faites à une femme, 
commencez toujours avec la plus grande délicatesse, 
sauf, bien sûr, sur indication contraire de sa part.

Prenez votre temps. Au début, allez-y doucement. Vous 
pouvez ensuite accélérer la cadence. Mais n’allez plus vite 
que si elle le fait elle-même : soyez attentive à son corps, 
écoutez sa respiration.

Étape No. 12
Apprenez à décoder les signes avant-
coureurs de ses orgasmes.

Chaque femme est différente. Il n’y a pas de formule unique 
annonçant un début d’orgasme.

Certaines voient leurs tétons se durcir. D’autres deviennent 
très mouillées. Connaitre ses signes avant-coureurs vous 
rendra imbattable.

Étape No. 13
Lorsqu’elle est en train de jouir, ne lâchez 
surtout pas prise – les orgasmes multiples 
sont bel et bien réels.

Même si vous la sentez chavirer de plaisir sous vos 
caresses expertes, NE LEVEZ SURTOUT PAS L’ANCRE. 
Pas encore. Surtout pas au moment où elle commence 
à jouir (à moins, bien sûr, qu’elle n’en exprime l’envie : 
rappelez-vous, CONSENTEMENT avant tout !).

Faites glisser votre langue dans sa chatte ou alors, si vos 
doigts y sont déjà, remuez-les un peu. Mais tout doucement 
cette fois parce qu’elle est certainement à fleur de peau.

Étape No. 14
Histoire d’épicer un peu les choses… 

Certaines femmes aiment bien qu’on leur caresse ou 
pénètre l’anus lorsqu’elles se font lécher. Pourquoi ne pas 
essayer ? Mais allez-y doucement, lentement, délicatement. 
Si ça ne lui plait pas, arrêtez. Ce n’est pas pour tout le 
monde.

Étape No. 15
Votre travail ne s’achève pas une fois qu’elle 
atteint le Septième Ciel ! Tout doucement, 
faites-lui l’amour. Soyez intimes.

Ne l’abandonnez pas tout de suite après lui avoir fait perdre 
la tête. Pas encore. Chuchotez-lui des mots doux. Confiez-
lui combien vous avez aimé ce que vous venez de faire. 

Dites-lui quels étaient vos moments préférés. Faites preuve 
de beaucoup de tendresse. Faites-lui des câlins. Caressez-
lui les seins. Caressez-lui le ventre et ramenez-la tout 
doucement sur terre.

HOLAA!

et bon 
appétit,

Bonnechance

Conseil Pratique :
Le plus important est de prendre plaisir à ce que vous 
êtes en train de faire, et vous pouvez être sûre qu’elle 
appréciera aussi.
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Memo :
Nettoyez toujours vos sextoys avant de les partager avec 
une partenaire. Lavez-les après chaque usage. Assurez-
vous d’utiliser un lubrifiant adéquat. N’utilisez pas de 
lubrifiants à base d’huile ou de silicone sur des sextoys 
en silicone. Utilisez plutôt un lubrifiant hybride ou à base 
d’eau. Assurez-vous de toujours utiliser des préservatifs 
sur les sextoys poreux.

Prendre 
soin 
de ses 
sextoys

Section 2

Sextoys

de Soi
Amour&

Mettez un préservatif sur votre gode avant de l’utiliser sur votre 
partenaire.

Utilisez un lubrifiant à base d’eau pour réduire la friction.

Assurez-vous de nettoyer le gode avec de l’eau chaude savonneuse 
et de changer de préservatif à chaque changement de partenaire .

Les différents types de sextoys et comment les 
nettoyer :

Conseils pour une utilisation sans risque de la 
gode-ceinture :

Silicone, verre, acier inoxydable, bois (motorisé) : Utilisez un linge humide 
et un savon doux pour les nettoyer.

Silicone, Pyrex, acier inoxydable, pierre (non-motorisé) : Si vous voulez 
vraiment les nettoyer à fond, placez-les dans de l’eau bouillante pendant 
huit à dix minutes, ou faites-les passer au lave-vaisselle, sans savon.

Cyberskin
À ne nettoyer qu’avec de l’eau tiède et un peu 
de savon. Trop de mousse pourrait abimer le 
matériau fragile. 

Plastique rigide, élastomère, élastomère 
thermoplastique (TPE) ou caoutchouc 
gélatineux : Ces matériaux, du fait de leur 
porosité, peuvent toujours contenir des 
bactéries et des MST, même après lavage à 
l’eau savonneuse. Si vous avez l’intention de 
les partager avec une partenaire, utilisez un 
préservatif.

Memo : 
Pour éviter leur déformation, n’exposez pas 
vos sextoys en verre à des températures 
extrêmes (comme dans le lave-vaisselle).

PYREX
Le Pyrex est essentiellement un verre qui 
résiste à la chaleur. Vous pouvez donc le faire 
bouillir.

Acier inoxydable
Faites les bouillir pendant 10 minutes, 
trempez les dans de l’eau javellisée (RINCEZ 
ABONDAMMENT par la suite), ou lavez les 
tout simplement au lave-vaisselle.

Conservation 

Séchez soigneusement votre sextoy avec une 
serviette en papier propre et rangez-le dans 
une trousse ou un sac en soie pour le protéger 
des bactéries.

 Conseil Pratique : 
Les jouets électriques ou fonctionnant à 
l’aide d’une batterie NE DEVRONT SOUS 
AUCUN PRETEXTE ETRE PLONGÉS DANS 
L’EAU. Faites-les plutôt passer sous un 
courant d’eau et veillez à ce que l’eau ne 
s’introduise pas à l’intérieur du vibrateur ou 
dans la batterie. 

Gardez votre sextoy enveloppé dans un 
linge ou dans un sac en toile. 

Retirez les batteries de votre sextoy lorsque 
vous ne l’utilisez pas. Lorsqu’inactives, les 
batteries peuvent en effet corroder l’appareil 
et perdre de leur durée de vie.

Plaisir. Oh, oui. |  A HOLAAfrica Production10 Un Guide sur le Plaisir et la Prévention Sexuelle pour les Femmes Africaines 11
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UTILISER SON VIBRATEUR POUR AVOIR DES ORGASMES EXPLOSIFS

•	 Recouvrez tout objet que vous utiliserez de préservatifs

•	 Évitez tout objet à bouts pointus ou tranchants

•	 N’utilisez aucun objet qui pourrait éclater ou se briser à l’intérieur de votre corps

•	 Les objets à courant électrique devront être uniquement utilisés en externe

•	 N’utilisez aucun objet qui ne vous appartient pas personnellement ou que vous

•	 partagez avec quelqu’un d’autre

•	 N’utilisez pas d’objets électriques sous la douche ou dans votre bain

PRÉLIMINAIRES :

Commencez en passant légèrement votre vibrateur sur vos zones érogènes les plus sensibles i.e. 
seins, tétons, cuisses. Lorsque vous sentez l’excitation monter, concentrez-vous sur vos cuisses 
et allez en direction de votre vagin, mais sans vraiment le toucher. Pas encore. Continuez à vous 
exciter en parcourant délicatement les bords de votre vulve avec votre vibrateur.

L’ALLUMEUSE : 

Cette technique est similaire aux préliminaires, sauf que cette fois, vous vous concentrerez 
beaucoup plus sur votre vagin. Cependant, le contact à ce stade devra rester léger. Commencez 
par déposer le bout de votre vibrateur vers le bas de votre vulve et tout doucement, faites-le 
remonter en direction de votre clitoris.

Sextoys faits maison

Avant d’utiliser un quelconque objet comme sextoy, vous devez d’abord 
vous poser quelques questions essentielles :

•	 Peut-il transmettre des bactéries ou causer une infection ?
•	 Peut-il se briser ?
•	 Peut-il provoquer des lésions ?

•	 Brosse à cheveux
•	 Brosse à dents électrique (peut aussi servir de vibro 

de fortune)
•	 Manche de casserole
•	 Manche de raquette de tennis
•	 Flacon de mascara ou autres flacons de maquillage 

de forme similaire
•	 Concombre
•	 Carotte (ou botte de carottes)
•	 Courgette
•	 Petite aubergine
•	 Piments non épicés – Attention !
•	 Botte d’asperges
•	 Poireau
•	 Maïs
•	 Cartouche de gel cylindrique réfrigérée 

(habituellement utilisée dans les gourdes pour 
conserver l’eau au frais)

Liste d’objets qui peuvent être utilisés comme godes :

Choisissez des objets lisses, solides et 
confortables à manipuler.

Assurez-vous de recouvrir l’objet de votre 
choix d’un préservatif.

Évitez de manger un aliment après l’avoir 
utilisé comme sextoy.

La plupart des objets que vous êtes 

susceptibles de ramasser chez vous en guise 
de gode de fortune sont poreux (ils sont 
remplis de trous minuscules). C’est le cas des 
objets en bois, en caoutchouc, et même des 
fruits et légumes. Cela veut donc dire que 
vous ne pouvez pas complètement tuer toutes 
les bactéries. C’est là qu’interviennent les 
préservatifs.

Mémo :  
Si vous avez l’intention d’utiliser votre gode de fortune pour une stimulation anale, celui-
ci doit impérativement avoir une base évasée. La glace (ou cartouche de gel réfrigérée) 
n’est pas pour tout le monde et peut s’avérer dangereuse si elle est trop froide et colle à 
votre peau. N’utilisez JAMAIS de bananes épluchées. Utilisez de l’eau savonneuse (ou un 
désinfectant spécialement conçu pour sextoys) pour nettoyer et stériliser votre gode de 
fortune avant de l’insérer.

Quelques éléments à prendre en compte :

Conseil Pratique : 
Si vous insérez un objet sans base évasée dans l’anus, vous courez le risque de l’égarer à l’intérieur. 
Les vibrations d’un téléphone peuvent en faire un semi-vibrateur. Assurez-vous de le nettoyer avant 
de l’utiliser. Essayez aussi de ne pas trop le mouiller. Si vous pouvez, recouvrez-le d’un préservatif. 
N’utilisez AUCUN objet qui pourrait créer un effet de succion à l’intérieur de votre corps, i.e. une 
bouteille vide.

U tilisez unpré servatif

Plaisir. Oh, oui. |  A HOLAAfrica Production12
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CAP SUR LE CLITORIS :

Faites passer la pointe de votre vibrateur sur votre clitoris et commencez à y exercer de la 
pression. Vous pouvez alors faire un tout plein de choses :

•	 Vous pouvez presser la pointe de votre vibrateur sur une partie spécifique de votre clitoris.

•	 Vous pouvez masser votre clitoris avec le vibrateur.

•	 Vous pouvez aussi utiliser le vibrateur pour dessiner des cercles sur votre clitoris. Lentement 
ou rapidement, à vous de voir !

•	 Vous pouvez également décider de continuer à vous exciter tout doucement en exerçant le 
minimum de pression possible.

La clé est d’expérimenter avec différentes techniques et d’utiliser votre vibrateur pour trouver la

partie de votre clitoris plus à même de vous faire frissonner de plaisir.

DE BAS EN HAUT :

Vous aurez besoin de prendre votre vibrateur et de l’appuyer, en longueur, sur votre vulve. Le haut 
de votre vibrateur devra être pressé contre votre clitoris tandis que la longueur du vibrateur sera 
pressée contre vos lèvres vaginales. Le bas du vibrateur sera contre la partie inférieure de votre 
vulve. Vous pourrez facilement garder le vibrateur en place en serrant les jambes.

PLAISIR INTERNE :

Recouvrez votre vibrateur de vos sécrétions vaginales ou d’un lubrifiant que vous vous serez 
préalablement procurée. Tout doucement, insérez le vibrateur à l’intérieur de votre vagin. Vous 
pouvez ressentir beaucoup de plaisir en le laissant tout simplement à l’intérieur. Cependant, vous 
éprouverez encore plus de plaisir si vous exercez de la pression sur les parties les plus sensibles 
de votre cavité vaginale, notamment votre point G, la zone des glandes de Skene et votre point A.

LES DOIGTS :

Vous pouvez utiliser vos doigts pour stimuler votre point G ou masser votre clitoris. Expérimentez 
avec les différentes parties de votre vagin pour avoir le plus de plaisir.

Section 3

A safe sex and pleasure manual for African women 15

Conseil Pratique :  
Si exercer directement de la pression sur le clitoris est trop douloureux, vous pouvez utiliser le capuchon 
clitoridien comme amortisseur.

Conseil Pratique :  
Pour découvrir ce qui vous fera jouir plus intensément, expérimentez avec la pression que vous exercez, 
l’intensité des vibrations et les différentes zones de vos parois vaginales.

Conseil Pratique :  
Que votre partenaire sexuel soit un homme ou une femme, essayez d’épicer vos ébats avec un 
vibrateur. Si vous êtes avec un homme, évoquez l’idée de l’utiliser sur lui (la première tentative ne sera 
sûrement pas la bonne, mais ne baissez pas les bras).

Consentement 
Sexuel

Pourquoi gardons-nous le silence au sujet des 
viols commis par des lesbiennes ?

Par Hejin Kim
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depart:

ORGANIGRAMME SUR 
LE CONSENTEMENT 

SEXUEL

STOP

NON

OUI

OUI NON

Envie de faire quelque chose 

d’autre? 
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galipettes! 

NON

NONOUI

OUI NON

OUI

OUI

NON
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NON

A HOLAA! PUBLICATION. design and content by alexis teyie . translated for hoLAA!

Les femmes 
sont aussi capables 

de violences sexuelles 
que les hommes.

Avertissement :  
agression sexuelle, viol
Nous avons tendance à parler de violences 
sexuelles de manière très binaire et 
monodirectionnelle : les hommes commettent les 
agressions ; les femmes en souffrent.

Mais en rétrospective, cela n’a vraiment aucun 
sens. Quand je repense aux violences sexuelles 
que j’ai subies, je me rends compte que celles-ci 
n’étaient pas toujours aux mains des hommes 
cisgenres. Au fil du temps, je me suis rendue 
compte que mon expérience, même en dehors du 
récit binaire homme-femme, n’était pas unique. 
Au cours de récentes conversations, j’ai eu à 
pousser la réflexion un peu plus loin.

Mon expérience personnelle a également été 
marquée par le fait que ceci s’est passé bien 
avant ma transition. Étant une femme transgenre 
(qui s’avère aussi être lesbienne), il m’est souvent 
arrivé de trouver des justifications aux incidents 
auxquels j’étais victime pour éviter d’avoir à les 
qualifier de violences sexuelles. Violences qui, 
en rétrospective, sont beaucoup plus intenses 
et courantes que les violences que j’ai eu à subir 
aux mains des hommes. L’idée selon laquelle 
une femme pourrait être l’auteure de violences 
sexuelles est tellement étrangère aux gens. 
Et pourtant, ce sont des choses qui arrivent. 
Malheureusement, c’est quelque chose qui est 
souvent ignoré ou banalisé comme étant moins 
violent.

L’une de mes expériences les plus choquantes 
se déroula après une fête. Je m’étais réveillée au 
milieu de la nuit – nous avions tous passé la nuit 
ensemble et partagions le même lit –  et assistai, 
incrédule, au viol d’une amie par une autre 
lesbienne. C’était une de ces situations où vous 
ne saviez tout simplement pas quoi faire. En dépit 
de mes propres expériences, la situation était tout 
de même surréelle. Il me fallut un moment pour 

intervenir et protéger mon amie de la femme qui 
la violait. Par la suite, l’argument était que ‘le viol 
entre lesbiennes, ça n’existait tout simplement 
pas’. Nous n’en avions plus reparler. L’idée même 
était perçue comme étant bien trop ridicule.

Les femmes sont aussi capables de violences 
sexuelles que les hommes. Dans un poste 
anonyme sur Everyday Feminism, une femme 
décrit son expérience après avoir été victime 
de viol par une autre femme. Se faisant, elle 
compara notre incapacité à voir les femmes 
comme de potentielles auteures de violences 
sexuelles à l’argument selon lequel les relations 
sexuelles entre deux femmes ne pouvaient pas 
vraiment être considérées comme de vraies 
relations sexuelles. Je trouvai à son argument une 
résonnance particulière. Dans la société, la notion 
même du viol et de violences sexuelles en général 
est basée sur l’idée qu’il y a toujours une entité « 
masculine » violente envers une entité « féminine 
», cette dernière étant alors perçue comme étant 
incapable d’agressions sexuelles. De même, 
l’entité « féminine » se voit dépouillée de toute 
sexualité en l’absence d’une entité « masculine 
». Pour une raison que j’ignore, même entre 
lesbiennes, nous avons conservé ce concept, et 
ce, en dépit du fait qu’un argument similaire est 
utilisé pour invalider notre sexualité.

Par moments, je me suis demandée ce que 
tout cela signifiait pour ce qui est des violences 
sexuelles au sein des communautés lesbiennes. 
Est-ce que les auteures de ces violences pensent 
vraiment ne rien faire de mal ? Une partie de 
moi pense que certaines estiment vraiment ne 
rien faire de mal pour la simple raison qu’elles 
sont elles aussi femmes. Il leur importe alors peu 
d’obtenir le consentement de leurs partenaires.

Comment donc aborder la question ?  Nous 
percevons souvent nos communautés comme 
des espaces dans lesquels nous pouvons nous 
sentir à l’aise et en sécurité, mais le-sont-elles 
vraiment ? Surtout quand ce type de violence est 
perpétué puis dissimulé sous le silence ?

J’ai entendu des gens polémiquer à propos 
des « lesbiennes adoptant des attitudes 
hétéronormatives problématiques » et de 
comment ceci avait quelque chose à voir avec 
le fait que certaines lesbiennes agissaient de 
façon « trop masculine ». Je trouve cet argument 
sans poids. C’est comme si nous essayions de 
faire porter le blâme de ce problème à la société 
en général, nous dégageant ainsi de toute 
responsabilité.
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Coquines ! 
Coquines,

Intro au BDSM pour les FSFSection 4
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Lorsque l’on entend parler de BDSM, on a 
tendance à penser Spandex en cuir, fouets, 
chaînes, douleur, etc. Bien que ce cliché ne soit 
pas entièrement faux, il faut savoir que le BDSM, 
c’est d’abord du plaisir, une autonomie sexuelle 
totale, des intentions honnêtes, et surtout, un 
consentement éclairé.

Le BDSM comprend certaines activités que la 
plupart des gens ont déjà eu à faire avec leurs 
partenaires sexuels sans forcément les étiqueter 
de BDSM.

Principes clés du 
BDSM :
consentement, ouverture d’esprit, 
transparence, confiance mutuelle et 
code de sécurité.

Il est important pour nos coquines de discuter 
ouvertement de leurs fétichismes, antécédents 
ainsi que toute préoccupation médicale.

Petit Rappel : Les rôles et stéréotypes liés au genre 
et à la sexualité ne s’appliquent pas au BDSM.

Le BDSM, c’est avant tout une chance d’explorer 
ses passions sans honte, ni jugement.

Bondage & Discipline

Si vous avez déjà eu à restreindre votre 
partenaire par le poignet ou que cela vous ait 
été fait pendant un rapport sexuel, félicitations ! 
Vous vous êtes déjà adonnée à la forme la plus 
modérée de B&D.

La dominante et la dominée discutent et 
conviennent préalablement de l’intensité et des 
spécificités des activités Bondage & Discipline, 
ainsi que de tout autre aspect du BDSM. Dans de 
rares cas, le consentement est donné pendant la 
séance même. (Cf. : Dynamique Maitre - Esclave).

Bondage
Restriction totale ou partielle du corps 
d’une personne à l’aide des mains, d’une 
corde, de chaînes, de liens, d’écharpes 
en soie, etc. 

Exemple de Bondage: Attacher les mains 
de votre partenaire au-dessus de sa tête 
pendant que vous explorez son corps.

Discipline
Fait référence à la modification sociale et 
psychologique du comportement grâce 
à des punitions et/ou récompenses en 
guise de renforcements.

Exemple de Discipline: Attacher les 
mains de votre partenaire au-dessus de sa 
tête parce que vous voulez lui apprendre à 
recevoir du plaisir sans vous toucher.

Dominance & Soumission

Aussi connu sous le nom de D/s
Dans une certaine mesure, il s’agit là d’un 
échange de pouvoirs consensuel à travers lequel 
la soumise cède une certaine marge d’autorité 
et de contrôle à la Dominante sur le plan sexuel, 
érotique, et parfois même, sur son mode de vie.

Tous les arrangements D/s n’impliqueront 
pas des jeux ou des rapports sexuels, d’où 
l’importance de connaitre les limites de vos 
fantasmes et trouver une dynamique qui vous 
convienne.

La Dominante exercera le contrôle consenti sur 
sa soumise dans les limites du contrat.

Ce genre d’arrangement peut se faire sur le 
court terme ou évoluer jusqu’à un arrangement 
Maitresse– Esclave où la Maitresse aura le plein 
contrôle de son/ses esclave(s).

Variations : 

•	 Jeux d’âge – la Dominante assume le rôle 
de figure maternelle et la soumise est son 
enfant (l’âge ‘interprété’ peut varier de 
nourrisson à adolescent).

•	 Jeux d’animal – la soumise prend le 
rôle d’animal (chaton, chiot, etc.) et la 
Dominante devient son propriétaire.

Les arrangements D/s ne sont pas forcément 
représentatifs du comportement extérieur d’une 
personne puisque celle-ci peut être soumise en 
BDSM mais dominante dans sa vie familiale et 
professionnelle.

Tout est question d’exploration 
des désirs, passions et fétiches. 

Sadomasochisme

Un sadique est quelqu’un qui éprouve du plaisir 
à infliger de la douleur tandis qu’un masochiste 
ressent du plaisir à travers la douleur.

Tout ceci, bien entendu, dans des limites 
convenues mutuellement.

En tant qu’extension plus physique d’un 
arrangement D/s, le sadomasochisme peut se 
faire purement pour le plaisir d’infliger et de 
ressentir de la douleur. Il s’agit en effet d’un 
arrangement basé sur l’usage de la douleur 
pour l’optimisation du plaisir dans un contexte 
érotique.

L’adrénaline et les endorphines libérées 
pendant une « séance de jeu » S&M 
augmentent l’état d’euphorie des partenaires. 
Presque les mêmes sensations que lorsque 
l’on est défoncé.  Satisfaite, chaque partenaire 
occupe alors son espace de soumission ou de 
dominance.

Similaire à la douleur étrangement agréable que 
vous ressentez lorsque votre partenaire vous 
mordille le cou, une activité S&M peut consister 
à une simple fessée pendant les rapports 
sexuels. Dans ses formes les plus extrêmes, le 
S&M comprend l’usage de raquettes, fouets, 
cravaches et autres outils pour infliger de la 
douleur. 

Jeux de rôles ou Scènes 

Un jeu de rôle est une séance pendant laquelle 
les participants se mettent d’accord pour 
explorer leurs fantaisies et leurs fétiches.

Ils sont souvent considérés comme une entrée 
dans un univers complètement différent où il est 
possible d’assumer un rôle désiré et de prendre 
part aux activités liées à ce rôle.

Du fait du caractère fantaisiste du jeu de rôle, 
il peut être facile pour une Dominante de se 
laisser aller, d’où l’importance d’une adhérence 
stricte aux codes de sécurité établis dans le 
contrat.

Éléments qui peuvent être présents, isolément 
ou en combiné, durant un jeu de rôle :

•	 Bondage : menottes, suspension, et autres 
chefs d’œuvre réalisés à la corde

•	 Jeux sensoriels : port d’un bandeau sur les 
yeux, bâillonnement

•	 Jeux de sensation : chaud/froid, amer/
sucré, rugueux/doux

•	 Jeux de respiration : masquer, étrangler
•	 Jeux de rôles : infirmière/patiente, flic/

bandit, maitresse/élève

Le consentement 
explicite est 
au cœur même 
du BDSM et du 
fétichisme.

BDSM signifie : 
Bondage, 
Discipline/Dominance, 
Soumission/Sadisme & 
Masochisme.
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•	 S&M : fouetter, taper, griffer
•	 Humiliation et Dégradation : travestisme, 

appellations dénigrantes et autres actions 
humiliantes

•	 Fétiches : pieds et talons, bas et 
combinaisons en latex

Sécurité, santé mentale et consentement sont 
au cœur du BDSM. Ceci veut donc dire que :

•	 Chaque participante est consciente et 
consentante aux jeux.

•	 Des mesures de sécurité ont été mises en 
place pour qu’une trousse de secours bien 
fournie soit disponible avant le début de 
chaque séance.

De nombreuses soumises invoquent l’existence 
d’un « espace de soumission » au sein duquel 
elles ressentent une euphorie complète dans 
leur état de subordination pendant une séance 
de jeu. Les Dominantes peuvent aussi avoir 
une expérience similaire liée à la dynamique de 
pouvoirs conférée par le jeu. 

Les sentiments de connexion et d’intimité 
profonde, renforcés par l’ocytocine (également 
appelée hormone de l’amour), créent un degré 
de confiance que les partenaires pourraient ne 
jamais avoir ressenti auparavant.

Ceci est habituellement suivi d’une chute 
considérable une fois que le jeu prend fin. Les 
partenaires peuvent alors ressentir des émotions 
diverses allant d’une sensation de vide profond 
à un sentiment d’inadéquation.

L’après-séance 

Les câlins, les confidences sur l’oreiller et la 
pause cigarette qui suivent habituellement les 
ébats amoureux sont une étape importante 
après une séance de jeux. Ceci peut en effet 
atténuer la fin brusque du cadre euphorique ou 
de la séance en général.

Les besoins varient d’une personne à l’autre. 
Prenez le temps de découvrir ce que votre 

partenaire préfère. En attendant, voici quelques 
idées :

•	 Grignoter quelque chose de sucré
•	 De l’eau ou autres boissons hydratantes
•	 Prendre soin des marques ou blessures
•	 Une couverture bien chaude
•	 Un câlin
•	 Faire l’amour
•	 Des paroles rassurantes
•	 Et pour certaines, bah rien du tout

Mémo : 
Il est très important de connaitre ou d’avoir en 
tête une liste des choses dont votre partenaire 
pourrait avoir besoin après la séance. En 
effet, la plupart des soumises ont du mal à 
communiquer leurs besoins lorsqu’elles sont 
toujours dans leur espace de subordination ou 
qu’elles en émergent tout juste.

Que ce soit du sucre, une cigarette ou même 
un film, l’après-séance peut nourrir l’intimité 
des partenaires entretenant une relation 
amoureuse au sein de laquelle un certain niveau 
de confiance a déjà été établi. Dans ce cas, la 
vulnérabilité issue d’une séance de jeux de rôle 
intense saura être managée de façon appropriée 
à travers des soins et des mots d’affirmation.

Conseil Pratique :  
Une activité amusante serait pour la Dominante 
d’établir un rituel de sécurité qui nécessiterait que la 
soumise s’assure que tous les accessoires, outils et 
trousses de secours soient propres et à portée de 
main en cas d’urgence, si une corde s’avérait être un 
peu trop serrée par exemple.

Ressources BDSM 

Sites Web :
•	 www.fetlife.com (Kinky Facebook)
•	 www.dominantguide.com                  

(pour les Dominantes)
•	 www.submissiveguide.com                  

(pour les soumises)
•	 www.differentstrokes.co.za
•	 www.thekinkacademy.com 

Lecture recommandée :
•	 SM 101 
•	 The Loving Dominant
•	 La salope éthique : guide pratique pour 

les relations libres sereines
•	 Histoire d’O

Films à thème BDSM : 
•	 La Secrétaire
•	 Histoire d’O
•	 9 Semaines ½

Section 5

Dangers
liés  au 
sexe 
pour les 
FSF qui ont des rapports sexuels avec des femmes (FSF)

www.fetlife.com
www.dominantguide.com
www.submissiveguide.com
www.differentstrokes.co.za
www.thekinkacademy.com
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1. La Chlamydia
Il s’agit de l’une des IST les plus courantes chez les 
femmes en raison de la vulnérabilité des cellules 
cervicales des jeunes femmes surtout.

Du fait de la quasi invisibilité de symptômes externes 
pendant les premiers stades de l’infection, la 
Chlamydia n’est généralement pas traitée et est ainsi 
transmise d’une partenaire à l’autre, à leur insu.

Lorsqu’elle demeure non traitée, la chlamydia entraine 
des maladies inflammatoires pelviennes (MIP) qui 
endommagent l’utérus, le col de l’utérus et les ovaires, 
engendrant alors l’infertilité.

En tant que maladie bactérienne, la transmission peut 
se faire même sans pénétration.

Les symptômes internes incluent :

•	 Une sensation de brûlure pendant la miction 

•	 Des pertes vaginales de couleur jaune ou 
verte

•	 Des douleurs dans le bas ventre

•	 Des douleurs pendant les rapports sexuels 

Toutefois, la Chlamydia peut être traitée avec des 
antibiotiques oraux prescrits par des professionnels de 
santé après une consultation ainsi qu’un prélèvement 
vaginal, anal ou de gorge. Le traitement peut se faire 
en une ou plusieurs doses d’antibiotiques.

2. Le Virus du Papillome 
Humain (VPH)
Il y a environ 100 variétés de VPH mais l’accent est 
surtout mis sur ceux qui prédominent sur les génitaux, 
dans la bouche et la gorge.

Le VPH est une infection virale qui se transmet par 
contact corporel.

Le VPH est tellement courant qu’il a été observé que 
femmes comme hommes contracteront au moins une 
souche du virus à un moment ou à un autre de leurs 
vies.

Les FSF, en particulier, courent le risque de contracter 
le VPH à travers des pratiques sexuelles non 
protégées telles que le cunnilingus, l’anulingus, le 
tribadisme ainsi que le partage direct de sextoys non 
protégés ou préalablement désinfectés. 

Il n’y a aucun traitement connu pour les premiers 
stades de l’infection.

Dans la plupart des cas, le système immunitaire 
s’active pour combattre l’infection avant l’apparition 
de symptômes externes (tels que les verrues génitales 
et/ou de la gorge). Cependant, un professionnel de 
la santé pourrait exiger plusieurs tests pour suivre 
l’évolution du virus pendant 6 à 12 mois et traitera les 
verrues au fur et à mesure qu’elles apparaitront.

Le VPH peut causer le cancer du col de l’utérus et 
d’autres cancers des génitaux, de la tête, du cou et de 
la gorge.

3. La Gonorrhée
La gonorrhée est une infection dont les bactéries 
aiment se réfugier dans les parties chaudes et 
humides du corps. Ceci inclut l’urètre, les yeux, la 
gorge, le vagin, l’anus, et l’appareil reproducteur 
féminin (les trompes de Fallope, le col de l’utérus et 
l’utérus).

Les FSF encourent le risque de contracter et de 
transmettre la gonorrhée à travers des pratiques 
sexuelles non protégées telles que le cunnilingus, 
l’anulingus, le tribadisme ainsi que le partage 
immédiat de sextoys non protégés ou préalablement 
désinfectés.

Pour la majeure partie des femmes, les symptômes de 
la gonorrhée ne sont pas visibles. Quand ils le sont, 

ils peuvent être associés à des infections vaginales 
ou urinaires bénignes, rendant ainsi la maladie encore 
plus difficile à reconnaitre.

Tout comme la chlamydia, les cas de gonorrhée 
graves entrainent des maladies inflammatoires 
pelviennes et, à terme, endommage l’utérus, le col de 
l’utérus et les ovaires, entrainant l’infertilité.

La plupart des antibiotiques peuvent soigner 
l’infection. Cependant, des souches récentes 
s’avèrent être plus résistantes aux médicaments.

Les symptômes incluent :

•	 Des pertes vaginales
•	 De la fièvre
•	 Des maux de gorge
•	 Un besoin plus fréquent d’uriner
•	 Des douleurs ou brûlures pendant la miction
•	 Des douleurs pendant les rapports sexuels
•	 Des douleurs aigues dans le bas ventre

4. Le Virus Herpès 
Simplex
L’herpès se manifeste par une éruption de lésions ou 
de vésicules causée par le virus herpès simplex, un 
virus qui perdure malheureusement toute la vie.

Vous pouvez le contracter par contact direct avec les 
fluides corporels (surtout la salive et les sécrétions 
vaginales) ou avec les lésions d’une personne 
infectée.

L’herpès labial se manifeste parfois sous forme de 
boutons de fièvre et de vésicules autour de la bouche 
et peut être contracté ou transmis par des interactions 
banales telles qu’utiliser les mêmes ustensiles, 
partager un baume à lèvres, embrasser une personne 
infectée ou durant des rapports sexuels oraux tels que 
le cunnilingus et l’anulingus.

L’herpès génital se manifeste avec les mêmes boutons 
et vésicules que l’herpès labial, mais cette fois sur 
les parties génitales. Il peut se contracter et se 
transmettre à travers les pratiques sexuelles telles que 
le tribadisme et le partage immédiat de sextoys non 
désinfectés et non protégés.

L’herpès anal est également bien réel. Eh oui ! Il peut 
paraitre similaire à des hémorroïdes ou à des lésions 
anales, mais inclura toutefois les autres symptômes 
généraux du VHS.

Symptômes généraux du VHS :

•	 Fièvre
•	 Maux de tête
•	 Douleurs musculaires

•	 Sensations de brûlure sur la partie infectée
•	 Douleurs dans le bas du dos
•	 Douleurs, démangeaisons, sensations de 

brûlure ou de fourmillement juste avant ou 
pendant une poussée.

Le VIH et les FSF
WSW are considered to be 
at a lower risk of contracting 
sexually transmitted diseases and 
infections.
Beaucoup considère que les femmes ayants des 
relations sexuelles avec d’autres femmes (FSF) 
encourent un risque beaucoup plus faible que les 
autres de contracter des infections et maladies 
sexuellement transmissibles. Ceci est en effet la 
perception générale non seulement au sein de la 
société, mais aussi dans les centres de soins de 
santé et parmi les FSF elles-mêmes. En 2006, le 
Centre Américain de Contrôle et de Prévention 
des Maladies n’a reporté aucun cas confirmé de 
transmission du VIH d’une femme à une autre. 
Malheureusement, ce rapport néglige non seulement 
les diverses autres formes de IST/MST, mais altère 
aussi la manière dont le sexe est défini parmi les FSF 
elles-mêmes.

Des études se sont focalisées sur le taux de 
transmission du VIH d’une femme à l’autre :

•	 •	 L’Afrique du Sud, le Zimbabwe, la 
Namibie et le Botswana reportent un taux 
d’infections auto-déclarées au VIH de 9.6% 
parmi les FSF.

•	 •	 Au sein de l’échantillon Sud-Africain : 
9% étaient des FSF noires et 5% étaient 
blanches. 

Le manque de prise de conscience adéquate quant 
à la vulnérabilité des FSF vis-à-vis du VIH élargit 
le cycle de stigmatisation autant dans les cercles 
sociaux que parmi les professionnels de la santé. 
Ainsi, bon nombre de cas ne sont pas signalés et 
restent enfouis dans le silence. Ils sont présumés 
inexistants, faussant alors les statistiques.

Les pratiques sexuelles des FSF sont beaucoup plus 
complexes que les notions traditionnelles sur le sexe. 
Une étude de 1979 par Masters & Johnson sur les 
pratiques sexuelles lesbiennes (étude modifiée pour 
inclure les FSF) a observé que le corps tout entier 
fait partie intégrale des rapports sexuels des FSF, 
contrairement au reste de la population qui a tendance 
à être beaucoup plus centré sur les génitaux.

Les FSF et les MST
Alors comme ça vous pensez être immunisée aux MST/
IST parce que vous êtes une femme qui a des rapports 
sexuels avec d’autres femmes ? Vous faites erreur !

Voici une petite liste de toutes les incroyables petites bêtes que vous 
pouvez chopez pendant que vous vous envoyez tranquillement en l’air 
avec votre bien-aimée :
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Prévention 
Sexuelle

Tribadisme protégé
•	 Evitez la position du ciseau (sexe contre sexe) si vous ou votre partenaire avez vos règles.

•	 Utilisez une digue dentaire, un film alimentaire ou même un slip en guise de barrière 
protectrice.

Doigté protégé (stimulation anale y compris)

•	 Utilisez des gants en latex et/ou des protections bout-de-doigts en latex, surtout si vous 
avez une plaie ou une entaille sur vos mains.

•	 Utilisez beaucoup de lubrifiant si vous devez pénétrer votre partenaire avec vos doigts 
ou votre main (fist-fucking) afin d’éviter toute abrasion, surtout au niveau de l’anus.

•	 Lavez-vous les mains avant et après les rapports sexuels.

•	 Maintenez vos ongles courts et propres.

Il est très important que vous soyez ouverte et honnête avec votre ou vos partenaire(s) à 
propos de tout problème de santé et des précautions à prendre. Aussi inconfortable que 
cette conversation puise être, elle est toutefois nécessaire afin de vous protéger vous, 
et toutes celles avec qui vous serez en rapport. Des tests de dépistage de IST réguliers, 
des pratiques sanitaires vaginales et une connaissance générale de votre corps vous 
garderont sur le qui-vive et vous permettront d’être alertée en cas de changement 
anormal. Ainsi, vous pourrez avoir assez de temps pour vous faire traiter et prendre les 
précautions nécessaires pour éviter toute contamination.

pour les femmes ayant des relations sexuelles 
avec d’autres femmes

Le sexe oral protégé (anulingus y compris)

•	 Utilisez une digue dentaire, un film alimentaire ou un préservatif découpé en guise de 
barrière entre le vagin/anus et la bouche.

•	 Evitez le sexe oral si vous ou votre partenaire avez une plaie ou une entaille à l’intérieur 
ou autour de la bouche ou si la partenaire réceptrice a ses règles.

Utilisation moins risquée de sextoys
•	 Utilisez un nouveau préservatif à chaque fois que les jouets doivent être partagés.

•	 Lavez les jouets avant et après chaque usage et entre chaque partenaire.

•	 Appliquez suffisamment de lubrifiant.

•	 Utilisez les jouets avec précaution afin d’éviter de causer des saignements.
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Des ébats coquins et 
sans risque entre FSF

Mes chères sœurs, il y a beaucoup d’avantages à avoir des relations sexuelles avec 
une femme. Pour ne citer que quelques-uns, il y a bien entendu le fait de ne point 
avoir à se soucier de grossesses non désirées, de pouvoir explorer amour, désirs 
et passions, tout en vous perdant dans la chaleur enivrante de ses cuisses … Mais 
tout comme le sexe avec les hommes, les rapports sexuels les plus sexy sont ceux 
qui comprennent le moins de risques.

Voici donc quelques conseils :

Par Lady Mango

Bien que les femmes courent moins de 
risque de contracter le VIH à travers des 
rapports sexuels avec d’autres femmes, 
il est tout de même important de penser à 
se protéger d’autres IST telles que l’herpès 
génital, la Chlamydia ainsi que les mycoses 
qui peuvent également se transmettre entre 
femmes.

Il y a très peu d’informations concernant 
la santé et les pratiques sexuelles sans 
risques pour les femmes ayant des rapports 
sexuels avec d’autres femmes, surtout des 

informations produites par des programmes 
de santé et ‘experts du sexe’ africains. 
Se rendre dans un centre de santé pour 
demander conseil peut s’avérer être une 
grande perte de temps étant donné qu’il y ait 
peu de chance que vous ne vouliez divulguer 
votre sexualité – et si vous vous résolvez 
à dire que vous n’êtes pas sexuellement 
active, l’on se demandera définitivement 
ce que vous êtes venue chercher dans un 
centre de santé reproductive.

Conseil  No. 1
Soyez prête à être honnête.

Dans toute relation à caractère sexuel, même pour une aventure d’un soir, vous devez pouvoir 
être en mesure de faire assez confiance à votre partenaire pour convenir que chacun respecte 
la santé de l’autre et vous mettre d’accord sur les précautions à prendre. Le sexe, c’est super, 
mais il n’y a vraiment aucune raison pour que cela se termine en IST. Alors faites-vous dépister 
régulièrement dans un centre de santé spécialisé en IST et ne consentez à des rapports 
sexuels qu’avec quelqu’un qui se soucie assez de votre bien-être pour prendre les précautions 
nécessaires !

Conseil  No. 2
Gardez vos sextoys propres.

Lavez-les avec de l’eau et du savon après chaque usage. Si vous utilisez vos jouets avec plus 
d’une partenaire, veillez à utiliser un nouveau préservatif à chaque fois que vous les utilisez. 
Pour les conserver, vous pouvez les envelopper dans un linge propre et les garder dans un 
endroit pas trop poussiéreux. Assurez-vous de toujours les rincer avant de les utiliser. Sous les 
climats tropicaux africains, ils peuvent devenir aussi sales que tout autre objet – alors rendez-

vous un grand service à vous et à votre dulcinée, et rincez-les. À ce propos, assurez-vous aussi 
d’avoir une hygiène corporelle impeccable. L’hygiène, c’est très important (de grâce, de l’eau et 
du savon suffiront largement ! Pas besoin de désinfectants ou de douches vaginales).

Conseil  No. 3
Prenez vos précautions en matière de sexe oral.

Eh oui, le sexe oral aussi à ses revers (hélas tout n’est pas gémissements et mouilles 
savoureuses !). De nombreuses IST peuvent être transmises de la bouche au vagin et vice 
versa. Donc, si votre dulcinée est un nouvel amour, une aventure d’un soir ou une simple 
connaissance, ne prenez pas de risques inutiles !

Prenez vos précautions si vous décidez de lui embrasser les lèvres. Non, pas celles-là ! Les 
autres lèvres. Pour cela, il y a le préservatif oral, communément appelé digue dentaire.

Les digues dentaires sont plutôt difficiles d’accès dans la plupart des pays africains – l’Afrique 
du Sud y-compris. Mais ce n’est pas une excuse. On peut toujours improviser. Vous pouvez 
utiliser un morceau de ce bon vieux film alimentaire. Appliquez un lubrifiant à base d’eau sur un 
côté afin de ne pas brûler votre partenaire. Placez la partie lubrifiée par-dessus son vagin ou son 
anus si vous êtes plutôt du genre anulingus (eh oui, certaines personnes adorent ça !) et laissez 
votre langue s’occuper du reste ! Si vous ou votre partenaire avez des plaies ou des entailles 
évidentes dans la bouche ou si vous ne possédez tout simplement pas de film alimentaire, 
réfléchissez à d’autres façons de faire l’amour. Doigté, caresses, sextoys ; vous avez l’embarras 
du choix…au moins jusqu’à ce que les plaies guérissent, non ?

Conseil  No. 4
Vous pouvez toujours décider d’être égoïste et vous envoyer en l’air toute 
seule.

Eh oui, cette bonne vieille masturbation est moins compliquée puisqu’il n’y a qu’une seule 
personne concernée. Elle est vraisemblablement la pratique sexuelle la moins risquée, après 
l’abstinence bien entendu.

Conseil  No. 5
Portez des gants en latex ou des protections bout-de-doigts pour la 
pénétration.

Utilisez des gants en caoutchouc avec un lubrifiant à base d’eau si vous avez l’intention de 
pénétrer votre partenaire avec vos doigts ou votre main (fist-fucking), surtout s’il s’agit d’une 
partenaire sexuelle occasionnelle.

Conseil  No. 6
Vivez positivement.

Il existe un bon nombre de lesbiennes et de femmes qui ont des relations sexuelles avec 
d’autres femmes qui sont séropositives. Si vous avez également des rapports sexuels avec 
des hommes, assurez-vous de prendre les précautions nécessaires et faites-vous dépister 
régulièrement pour le VIH. Et si vous ou votre partenaire êtes séropositive, soyez honnêtes 
l’une envers l’autre ; mangez sain, prenez soin l’une de l’autre, prenez vos médicaments si 
vous en avez – et adoptez des pratiques sexuelles sans risque ! Les femmes séropositives 
sont vulnérables à d’autres types d’IST qui peuvent nuire à leur santé, surtout si leur système 
immunitaire est déjà affaibli. Ne prenez pas de risques et éclatez-vous !

Bon alors, amusez-vous bien mais n’oubliez surtout pas : le sexe c’est plus sexy sans risques !

Les histoires suivantes ont initialement été publiées sur le site internet « Adventures from de Bedrooms of African Women ».
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ÉrotismeÉrotisme
Section 6

Trois histoires de sexe, de sensualité et de séduction.

Trente minutes avaient bientôt passé avant qu’elle ne se rende compte que cela faisait un 
moment qu’elle était couchée là, immobile.

Elle ne savait pas pendant combien de temps.

La quiétude de l’instant présent contredisait tellement la mobilité du passé qu’on aurait dit 
que le temps s’enveloppait sur lui-même.

Elle s’agita. Elle ne dormait pas. Elle était juste immobile.

Elle écoutait le souffle de sa respiration en essayant de trouver un rythme harmonisant. 
Le goutte à goutte du réservoir de la chasse d’eau était trop rapide. La brise, légère, trop 
lente. Et aucun autre bruit n’offrait le synchronisme désiré.

Elle n’avait d’autre choix que d’écouter les 
battements de son propre cœur. Et les mouvements 
de ses poumons, absorbant et expulsant l’air. Elle prit 
soudain conscience de l’endroit où elle se trouvait.

Deux lits. Des oreillers rouges. Des draps blancs.

Ici.

Elle se roula sur le ventre et plaça sa main sur son 
pubis.

Elle se rendit compte qu’il palpitait au rythme de son cœur. Elle avait enfin trouvé un 
rythme régulier. Elle demeura dans cette position.

Elle sentit une odeur de sexe et de transpiration. Elle en voulut plus.

Elle alla à la recherche du mouvement qui y était présent il y a quelques instants, mais il 
s’était envolé. A présent, tout mouvement qu’elle ferait serait uniquement le sien.

Mais le problème était que son propre poids n’était jamais assez. Le poids d’une autre 
personne était toujours plus. Toujours assez suffisant pour pousser vos nerfs à bout ; 
pour vous faire ressentir ce petit quelque chose de plus qui faisait toute la différence entre 
plaisir trouvé et plaisir reçu.

Elle écarta ses lèvres et se trouva toute mouillée.

Elle n’était pas sûre si la mouille était la sienne ou la sienne. Si s’agissait d’une ancienne 
mouille ou d’une nouvelle. Elle remua ses doigts sur son clitoris et porta la saveur humide 
à ses lèvres.

Subtile, douce, salée. Définitivement pas la sienne. Elle poussa un soupir. Retira sa main. 
Il y avait une tache humide sur le lit.

Transpiration ? Larmes ? Conséquences naturelles de leurs ébats précédents ? Elle ne 
savait pas.

Histoire érotique #1

Par Sister Seeker
Après

Elle se rendit 
compte qu’il 
palpitait au 
rythme de 
son cœur
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Elle ne saurait jamais.

Elle se remis sur le dos. Sa poitrine légèrement affaissée. Ses tétons hésitant entre doux et 
durs. Elle se mit à contempler le plafond. Le crochet vide par-dessus le lit, là où manquait 
une moustiquaire. Ou peut-être pas. Peut-être qu’il n’y en avait jamais eu. Peut-être que 
ce n’était qu’un simple crochet. Et pas forcément un crochet à moustiquaire.

Parfois, un crochet au plafond n’était rien d’autre que ça.

Un crochet au plafond.

L’absence de sa présence était imposante, assourdissante. Il manquait la duplicité des 
sons créés par deux corps partageant un même espace. C’était un sentiment étrange. 
Pareil à celui que l’on ressentirait si l’on venait subitement à perdre une main.

Elle inspira profondément et descendit du lit.

Elle se rassit. Se recoucha. Elle n’était pas fatiguée.

Elle était juste figée dans le présent.

Que manquait-il ?

Était-ce les gémissements étouffés dans l’oreiller 
? Était-ce le son du désir fluide comblant les 
espaces de passion et de libération ? Était-ce 
les rires ? Était-ce l’offrande de soumission à une 
énergie supérieure à la douleur du passé ou la 
peur du futur ? C’était le caractère instantané de 
tout et de rien.

La manière dont les choses se passaient à l’instant 
présent. Était-ce cela ?

Elle entendit un bruit venant de la porte. Elle devait 
s’en aller. Rassemblant toutes ses forces, elle se 
leva. Il ne lui était pas facile de se rhabiller. Enfiler 
ses vêtements lui donnait le sentiment de recouvrir 
le passé. Son corps était un canevas abritant un 

art invisible. Symboles, éclaboussures et coups de pinceau étaient gravés sur sa peau et 
dans son être.

Elle ne voulait pas le recouvrir. Elle le trouvait magnifique.

Pour la première fois depuis longtemps, ses cicatrices lui paraissaient belles. Elle les 
voulait exposées, aux yeux du monde. Mais cela était impossible. Seule elle pouvait 
admirer cet art qu’elle avait ressenti encore et encore. Les coups de pinceau, chaque fois 
plus accrus et plus audacieux. Les gravures, chaque fois plus profondes ; testant des 
limites d’exploration et des formes d’expression nouvelles ; renouvelant ce qui jadis était 
vieux et incompris. Faisant ce que l’art fait le mieux – embellir, donner un sens aux choses 
insensées, un but aux choses sans but. Elle décida d’enfiler ce qu’elle pouvait.

Un t-shirt et un jeans. Toute autre chose aurait été de trop. Elle rassembla ses affaires. 
Dans sa tête, un écho : sa respiration, ses murmures, son toucher, sa peau, ses cheveux, 
ses yeux, son rire, sa présence.

Elle inspira profondément, puis s’en alla.

J’aime les femmes. Et toutes les choses qu’elles 
me font.

Il n’y eut jamais de mots plus vrais.

« Mais que font donc les femmes au lit ? Ça ne 
devient pas monotone ? »

Une question insensée qui mériterait pourtant une 
réponse sensuelle.

Comment pouvez-vous ne pas frémir à l’idée de 
tout ce que peuvent faire les femmes ?

Comment pouvez-vous ne pas vouloir passer 
ces moments d’envie et de désir en imaginant les 
goûts, les sons et l’image de deux femmes forgeant 
des liens profonds, s’agrippant l’une à l’autre, 
s’égratignant, trépignant, gémissant…jouissant.

Les femmes s’embrassent.

Ce baiser, intense et profond de désir, à travers 
lequel l’humidité de ses lèvres provoque une 
humidité dans les profondeurs de mon antre.

Toutes deux.

Lorsque sa langue, se glissant contre la mienne, 
est accueillie avec un gémissement et un désir pur 
et véritable.

Les femmes se touchent.

De toutes les manières possible et imaginable. Elle 
passe une main taquine sur mon dos, mes fesses, 
mes seins … pendant que j’attends qu’elle me 
prenne et fasse de moi ce qu’elle veut. Du bout de 
la langue, elle me caresse un téton et mon corps 
tout entier s’offre à sa bouche avide.

Histoire érotique  #2

Par…Quelqu’un 
qui aime bien 
ces choses

Elle les voulait 
exposées, aux 
yeux du monde. 
Mais cela était 
impossible. 
Seule elle 
pouvait admirer 
cet art ...

choses que font
les femmes

Toutes ces
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Elle me demande de me lever, de me mettre 
debout juste en face d’elle. Elle me demande de 
déboutonner mon pantalon et de l’abaisser. J’hésite. 
Ce n’était pas pour ça que j’étais là. Elle me réitère 
sa demande, une curiosité infantile dansant dans les 
yeux. Contrainte, je m’exécute.

Elle m’observe silencieusement pendant que je 
triture ma fermeture éclair. Mes mains tremblent. J’ai 
peur qu’en baissant mon pantalon, elle puisse voir 
l’effet que ses mots ont sur ma chatte qui est déjà 
mouillée et palpitante de désir. « Plus bas », dit-elle. 
Je baisse mon pantalon à auteur de mes genoux.

Je me sens toute nue bien qu’entièrement vêtue. Elle 
m’observe, la tête penchée, l’air légèrement amusé. 
Je me sens rougir sous son regard.

« Touche toi » roucoula-t-elle. Je ne peux pas. C’est 
trop…

Révélant…

Je commence quand même à le faire, et je me sens 
puissante, libérée même. Je sens le plaisir monter 
en moi alors qu’elle m’observe. Je commence à 
frissonner lorsque je sens son souffle sur ma nuque. 
Elle est tellement proche de moi que je peux sentir 
l’odeur de ses cigarettes SM sur sa peau.

Mon Dieu que c’est enivrant !

« Est-ce que je peux te toucher ? » Avec ces mots, elle 
m’offre quelque chose d’exquis. Je n’ai ni la force, 
ni la volonté de l’arrêter. Et de toute façon, même 
si j’avais essayé, je n’y serais pas arrivée. Cela fait 
tellement longtemps que j’ai envie de la sentir contre 
moi. Je sens la douceur de ses doigts à travers ma 
culotte. J’aurai aimé qu’elle ne soit pas aussi délicate 
; qu’elle arrête de m’allumer de la sorte. Mais je dois 
me rappeler de ne pas être avare.

Elle s’attarde sur ma culotte ; un effleurement léger 
par-ci ; un bref tiraillement par-là. Je suis désormais 
super mouillée. Je veux qu’elle me prenne sur le 
champ. J’ai le souffle court. Elle s’en rend compte. 
Elle est consciente de combien j’ai envie d’elle et elle 

Histoire érotique  #3

Par Fran
Séduction prend plaisir à prendre son temps.

Ma culotte est par-dessus mes genoux. Je suis nue et 
les effluves de mon sexe sont enivrantes. Elle me sent 
palpiter quand elle passe ses doigts sur l’entrée de mon 
vagin. Ses doigts sont magiques. Il me faut faire preuve 
d’une force surhumaine pour ne pas m’écrouler sous son 
contact. Son toucher est celui de quelqu’un qui connait le 
corps de la femme. Elle l’utilise bien à son avantage.

Tout doucement, elle trace de petits cercles sur mon 
clitoris, comme si elle avait peur de me faire mal. Je 
commence à perdre la tête. Je la veux en moi. Je veux 
m’appuyer à elle parce que je ne pense plus mes jambes 
capables de me supporter.

Quand ses doigts trouvent enfin leur destination, je crie 
de plaisir. Quand elle s’enfonce en moi et que ma chatte 
s’ouvre à elle telle une fleur au printemps, je me sens 
envahie d’une intensité profonde et surréelle. L’attestation 
de mon plaisir jaillit sur mes cuisses.

Ah, cette mouille qui arrive toujours trop tôt ! Elle y prend 
quand même plaisir et accélère son rythme. 

Elle me retourne d’un mouvement soudain et je me 
retrouve étalée sur le canapé. Plus facile d’accès, songeai-
je. Je me retrouve nue face à cette déesse du sexe, ma 
mouille luisant le long de mes cuisses. Elle ne s’arrête 
pas, même lorsque je sens un incroyable orgasme me 
gagner. Assidue, elle maintient son rythme jusqu’à ce que 
ses doigts magiques soient entièrement recouverts de ma 
mouille et que je sois agréablement épuisée.

Elle m’aide à me relever du sol – je ne me rappelle pas être 
tombée – et à me réinstaller sur le canapé.

J’ai du mal à respirer. Mes jambes tremblent toujours. Elle 
allume deux cigarettes et m’en passe une. Je n’arrive pas 
à parler. Je fume en silence, repensant à ce que je venais 
de vivre.

Elle me lance un sourire facile ou narquois, je ne saurais 
dire. Faut avouer qu’elle connait bien ses femmes celle-là. 
Il n’y a aucun doute, elle me reverra.

Elle caresse ensuite mes cuisses. Je gis étendue, 
les jambes écartées. Mon corps lui ne désire 
qu’elle. Hélas, elle ne m’autorise qu’un avant-
goût.

D’un geste superficiel, incomplet, elle trempe ses 
doigts dans mon antre humide.

Elle est maintenant derrière moi, me mettant 
physiquement et émotionnellement à genoux. 
Au contrôle du plaisir qu’y me sera autorisé. Me 
tenant par la taille, les fesses et les hanches. Me 
poussant au bord du gouffre mais s’accrochant si 
fermement à mes hanches qu’elle m’empêche de 
basculer.

Les femmes jouissent.

Un orgasme s’empare de moi. Agrippée aux 
draps, je tente d’étouffer mon plaisir contre 
l’oreiller histoire de ne pas dévoiler la nature de 
nos activités à ma coloc’. Je frissonne quand mon 
orgasme submerge chaque centimètre de mon 
être, me poussant à évacuer ce séisme qu’est 
son corps. J’ai La bouche légèrement ouverte, 
les seins se soulevant et s’abaissant sous l’effet 
de mon souffle court. Le vagin mouillé et l’esprit 
inondé par la vue qui s’offre à moi. Plus trop sure 
si j’ai jouis ou pas. Mais elle se baisse pour me 
savourer.

Deux doigts et je tressaillis.

Puis je reste étendue là, incapable de bouger, nos 
ébats palpitant encore dans ma tête. Elle me fait 
sortir de mes rêveries en renfermant mon clitoris 
dans la chaleur de sa bouche, m’invitant ainsi à 
me replonger dans de nouveaux fantasmes.

Je me retrouve nue 
face à cette déesse 
du sexe, ma mouille 
luisant le long de mes 
cuisses

Je frissonne quand 
mon orgasme 
submerge chaque 
centimètre de mon 
être, me poussant à 
évacuer ce séisme 
qu’est son corps.
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