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 ACTUALITÉ

Simone Hermione AKUAVI

GENRE ET ÉNERGIE

 Un atelier régional à Cotonou pour valider 
l’Indice d’Égalité des Sexes

L’Azalaï Hôtel de la Plage de Cotonou a abrité, ce jeudi 27 novembre 2025, la cérémonie d’ouverture de l’atelier régional consacré à la validation de 
l’Indice d’Égalité des Sexes (IES) destiné aux entreprises opérant dans les énergies propres. Les travaux, qui se poursuivent jusqu’à ce vendredi, 
ont été officiellement lancés par le représentant du ministre de l’Énergie, de l’Eau et des Mines : le Directeur général de la Planification énergétique 
et de l’Électrification rurale (PER), Todéman Flinso Assan.

Vers un secteur énergétique 
plus inclusif dans l’espace 
CEDEAO
Organisé dans le cadre 
du programme régional de 
l’ECREEE — le Centre de la 
CEDEAO pour les Énergies 
Renouvelables et l’Effica-
cité Énergétique — l’atelier 
vise à renforcer l’intégration 
du genre dans les politiques 
d’accès à l’énergie et dans 
les pratiques des entreprises 
du secteur.
Selon Guillaume Fulbert 
Guei, représentant de 
l’ECREEE, l’accès à une 
énergie propre et abordable 
constitue « un puissant le-
vier d’autonomisation des 
femmes, réduisant la pau-
vreté énergétique, libérant du 
temps pour l’éducation et les 
opportunités économiques, 
et améliorant la santé des 
femmes et des filles ».
Pour lui, cette rencontre n’est 
pas « une simple séance 
d’information », mais une 
étape essentielle d’« appro-
priation collective » menant 
à la validation d’un référentiel 
technique robuste : l’Indice 
d’Égalité des Sexes. Cet 
outil permettra d’évaluer de 
manière concrète la prise en 
compte du genre dans les 
PME intervenant dans les 
énergies renouvelables et 
l’efficacité énergétique.
Des résultats attendus pour 
renforcer la gouvernance du 
genre
Au terme des deux jours de 
travaux, plusieurs livrables 
sont attendus :
la finalisation et la validation 
du rapport d’étude ;
l’adoption officielle de l’Indice 
d’Égalité des Sexes (IES) ;
l’élaboration d’une feuille de 
route destinée aux institu-
tions publiques, aux PME et 
aux acteurs privés.
Cette démarche s’inscrit 
dans une dynamique régio-
nale visant à institutionnali-
ser l’égalité de genre dans 
tout le secteur énergétique, 
conformément aux engage-
ments de la CEDEAO.
Un engagement affirmé des 
partenaires techniques et 
institutionnels
Flaubert Mbiekop, représen-
tant du Centre de recherche 
pour le développement inter-

national (CRDI), a salué « 
une collaboration exemplaire 
» avec l’ECREEE, assurant 
que cette synergie favorisera 
une plus grande participation 
de la société civile, du sec-
teur privé et des partenaires 
techniques au processus de 
transformation du secteur.
Prenant la parole au nom 
du ministre José Tonato, 
le Directeur général PER, 
Todéman Flinso Assan, a 
réaffirmé « le soutien total 
du gouvernement béninois » 
à cette initiative. Il a rappelé 
que l’accès à l’énergie est un 
droit fondamental et un mo-
teur essentiel du développe-
ment économique et social.
Il a mis en exergue plusieurs 
axes prioritaires :
faciliter l’accès aux finance-
ments pour les PME dirigées 
par des femmes ;
encourager les recrutements 
féminins dans les métiers de 
l’énergie ;
harmoniser les cadres régle-
mentaires avec les engage-
ments régionaux et natio-
naux ;
accélérer l’électrification ru-
rale, indispensable à l’amé-
lioration de la santé, de l’édu-
cation et de la productivité.
Un tournant stratégique pour 
un secteur encore très mas-
culinisé
Dans la plupart des pays 

ouest-africains, le secteur 
énergétique demeure lar-
gement dominé par les 
hommes, tant dans les mé-
tiers techniques que dans 
les postes de décision. L’in-
troduction de l’Indice d’Éga-
lité des Sexes constitue donc 
une avancée majeure pour 
corriger ces déséquilibres 
persistants.
Ce référentiel permettra no-
tamment de :
rendre visibles les inégalités 
existantes ;
encourager de meilleures 
pratiques dans les entre-
prises ;
créer davantage d’opportu-
nités économiques pour les 
femmes ;
aligner les stratégies natio-

nales sur les engagements 
de la CEDEAO.
Travaux en groupes et vali-
dation finale
La journée du vendredi sera 
consacrée aux travaux en 
groupes chargés d’examiner 
en détail le cadre GEI, les re-
commandations et les plans 
d’action. Les conclusions 
seront ensuite présentées en 
plénière avant la phase de 
synthèse et de validation.
Cette dernière étape portera 
sur :
la consolidation des com-
mentaires techniques,
la validation du plan d’action 
pour la finalisation de l’étude,
le renforcement des objec-
tifs de l’Indice d’Égalité des 
Sexes.

La cérémonie de clôture 
sera placée sous la houlette 
conjointe de l’ECREEE, du 
CRDI et de la Direction géné-
rale de l’Énergie du Bénin.
Un jalon vers un avenir éner-
gétique plus équitable
Au-delà de son cadre tech-
nique, l’atelier de Cotonou 
marque un tournant décisif 
dans la marche vers un sec-
teur énergétique plus inclusif, 
plus juste et plus durable. 
Les recommandations issues 
de ces travaux guideront les 
politiques publiques et les 
initiatives privées visant à ré-
duire les inégalités de genre 
dans les entreprises d’éner-
gie propre de toute la région 
ouest-africaine.



4

Parution-  N°369 du Vendredi 28 Novembre 2025-Email courriel@palabreauquotidien.bj

4 ACTUALITÉ
 POLÉMIQUE AUTOUR DE LA RÉVISION CONSTITUTIONNELLE 

Daniel Edah appelle les instances régionales à réagir
(L’ex candidat à l’élection présidentielle demande l’arbitrage urgent de la CEDEAO et de l’Union africaine) 

Dans une lettre ouverte 
adressée aux Prési-
dents de la Commis-
sion de la CEDEAO et 
de la Commission de 
l’Union africaine, l’an-
cien candidat à l’élec-
tion présidentielle, 
Daniel Edah, appelle 
les deux institutions à 
se prononcer sur la ré-
cente révision consti-
tutionnelle adoptée 
par l’Assemblée natio-
nale béninoise dans 
la nuit du 14 au 15 no-
vembre 2025. Une ré-
forme majeure votée à 
quelques mois de trois 
scrutins déterminants, 
et qui, selon lui, viole 
les normes électorales 
régionales.
Un contexte politique 
tendu à l’approche de 
2026
Le Bénin s’apprête à 
organiser, en 2026, 
trois élections d’enver-
gure :
les élections commu-
nales et municipales 
du 11 janvier, le scrutin 
présidentiel prévu le 
12 avril,
et les législatives, éga-
lement inscrites au ca-
lendrier.
Alors que les candi-
datures pour les pre-
mières échéances ont 
déjà été déposées, la 
révision constitution-
nelle adoptée par le 
parlement béninois a 
profondément modifié 
le cadre institutionnel 
national. La réforme 
porte désormais la 
durée de tous les man-
dats électifs de cinq à 
sept ans et crée une 
deuxième chambre 
parlementaire : le Sé-
nat.
Mais c’est le moment 

de son adoption qui 
nourrit une vive polé-
mique : moins de six 
mois avant les scru-
tins.
Coupures d’électricité 
pendant le vote : l’indi-
gnation populaire
La nuit de l’adoption de 
la réforme a été mar-
quée par des coupures 
d’électricité succes-
sives ayant interrompu 
la séance parlemen-
taire. Une situation qui 
a provoqué une vague 
d’indignation au sein 
de l’opinion publique, 
beaucoup y voyant un 
épisode ayant compro-
mis la transparence du 
vote.
Pour Daniel Edah, 
cette polémique n’est 
toutefois que secon-
daire. Le véritable pro-
blème est d’ordre juri-
dique.
La norme CEDEAO 
: une balise claire et 
contraignante
L’ex-candidat rappelle 
que le Protocole A/
SP1/12/01 de la CE-
DEAO — texte contrai-
gnant signé par le 
Bénin — interdit expli-
citement toute réforme 
électorale substantielle 
dans les six mois pré-
cédant une élection, 
sauf consentement 
d’une large majorité 
des acteurs politiques.
Article 2(1), Protocole 
CEDEAO sur la dé-
mocratie et la bonne 
gouvernance, 21 dé-
cembre 2001.
Une violation qui pour-
rait compromettre la 
légitimité des scrutins
La réforme consti-
tutionnelle, adoptée 
alors que les candi-
datures sont déjà vali-

dées, ouvre la voie à 
plusieurs risques ma-
jeurs :
l’invalidation possible 
des dossiers déjà ac-
ceptés,
une instabilité du cadre 
électoral, une rupture 
d’égalité entre les ac-
teurs politiques,
une augmentation des 
contentieux,
et potentiellement, une 
mise en cause de la 
légitimité des résultats.
Au niveau régional, 
Daniel Edah évoque 
également des consé-
quences possibles : 
avertissements, mis-
sions de vérification, 
voire sanctions allant 
jusqu’à la non-recon-
naissance des autori-
tés issues du scrutin.

Un appel direct à la 
CEDEAO et à l’Union 

Africaine
Tout en reconnaissant 
le profond scepticisme 
d’une partie de la po-
pulation envers les 
institutions régionales, 
Daniel Edah affirme 
croire encore en leur 
rôle dans la préserva-
tion des principes dé-
mocratiques.
Il leur demande offi-
ciellement :
d’examiner en urgence 
la conformité de la ré-
vision,
de publier leurs conclu-
sions,
et de prendre les me-
sures nécessaires 
si une violation des 
normes est établie.
Pour lui, les engage-
ments souscrits par les 

États membres doivent 
être respectés, sans 
complaisance.
Un test de crédibilité 
pour les organisations 
régionales
À travers cette lettre 
ouverte, Daniel Edah 
place la CEDEAO et 
l’Union africaine face à 
leurs responsabilités : 
garantir l’intégrité des 
processus électoraux 
en Afrique de l’Ouest.
À quelques mois des 
scrutins, le Bénin — 
souvent présenté 
comme un modèle 
démocratique — entre 
dans une zone de tur-
bulences politiques et 
institutionnelles.
La réaction des organi-
sations régionales sera 
déterminante pour la 
suite.



5

Parution-  N°369 du Vendredi 28 Novembre 2025-Email courriel@palabreauquotidien.bj

ACTUALITÉ

À l’attention des Présidents de la Commission de la CE-
DEAO et de la Commission de l’Union Africaine
African Union Ecowas – Cedeao

Excellences Messieurs les Présidents,

Si je devais prêter l’oreille au profond désenchantement 
exprimé par bon nombre de mes compatriotes – ceux qui 
n’attendent plus rien de la capacité de vos institutions à 
assumer leurs mandats – je ne vous adresserais pas cette 
correspondance.

Une part importante de nos citoyens considère désormais 
que la CEDEAO et l’Union africaine ont renoncé à leurs 
missions fondamentales : la défense de la démocratie, de 
la bonne gouvernance et de la stabilité – principes qu’elles 
proclament pourtant comme essentiels.

Pourtant, je demeure convaincu que l’idéal d’une Afrique 
prospère, pacifique et bien intégrée, portée par des insti-
tutions régionales et continentales fortes et fidèles à leurs 
engagements, n’est pas hors de portée. C’est dans cet es-
prit – solennel et lucide – que je prends la liberté de vous 
écrire.

La République du Bénin se prépare à organiser trois scru-
tins majeurs en 2026.
Après le dépôt des candidatures pour l’élection présiden-
tielle du 12 avril 2026, ainsi que pour les élections commu-
nales et municipales du 11 janvier 2026, l’Assemblée natio-
nale a adopté – dans la nuit du 14 au 15 novembre 2025 
– une révision constitutionnelle portant la durée de tous les 
mandats électifs de cinq à sept ans et instituant un Sénat.

Cette révision – importante tant par sa portée que par ses 
implications – a été adoptée à moins de six mois des élec-
tions.
Au-delà de l’indignation publique suscitée par les coupures 
d’électricité survenues précisément pendant le vote – cou-
pures que beaucoup estiment avoir favorisé un processus 
irrégulier – le problème central demeure incontestable : le 
cadre électoral a été modifié après la validation des candi-
datures, en contradiction manifeste avec les normes de la 
CEDEAO et les principes fondamentaux du droit électoral.

Afin de dissiper toute ambiguïté, je rappelle ci-dessous les 
dispositions juridiques applicables.

—————————————————
CADRE JURIDIQUE – Références et Implications

I. Instrument Contraignant de la CEDEAO
Protocole A/SP1/12/01 sur la démocratie et la bonne gou-
vernance (21 décembre 2001)
Article 2(1)
« Aucune réforme substantielle de la loi électorale ne doit 
intervenir dans les six (6) mois précédant les élections, sauf 
avec le consentement d’une large majorité des acteurs po-
litiques. »

II. Situation juridique au Bénin

Révision constitutionnelle adoptée après le dépôt des can-
didatures
Extension de tous les mandats à sept ans
Création d’un Sénat
Implications :
Possible invalidation des candidatures déjà acceptées
Violation du principe de stabilité du cadre électoral
Rupture d’égalité entre acteurs politiques
III. Conséquences possibles
A. Internes : irrégularité du processus, contentieux accrus, 
légitimité compromise
B. CEDEAO : avertissements, missions de vérification, 
sanctions (suspension, mesures financières, non-recon-
naissance)
—————————————————

Excellences Messieurs les Présidents,

Les textes légaux existent. Les engagements sont expli-
cites. Les violations sont évidentes.

La CEDEAO et l’Union Africaine ne peuvent se limiter à 
observer ou commenter des décisions contraires à leurs 
propres normes.

Vous avez la responsabilité d’en garantir le respect au nom 
des principes que nos États ont librement adoptés.

Conformément au Protocole de 2001, je sollicite respec-
tueusement :

un examen urgent de la conformité de cette révision ;
la publication de vos conclusions, et
la prise de mesures appropriées si une violation est établie.
Veuillez agréer, Excellences Messieurs les Présidents, 
l’expression de ma très haute considération.

Daniel Edah
Ancien Candidat à l’élection présidentielle
Président du Mouvement Nous Le Ferons

LETTRE OUVERTE
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NATION

Josaphat Ahokandji
Apollinaire ANAGONOUGA

ABOMEY 

Inauguration officielle  du marché Houndjo du roi Guézo demain samedi
La ville  d’Abomey se 
prépare à vivre un évé-
nement historique et 
culturel majeur. Le mar-
ché Houndjo du roi 
Guézo, marché emblé-
matique qui rend hom-
mage à l’un des souve-
rains les plus célèbres 
du Dahomey, ouvrira 
officiellement ses portes 
ce samedi 29 novembre 
2025. Cette inauguration 
s’inscrit dans le cadre 
de la valorisation du 
patrimoine historique et 
économique de la ville 
royale.

Un marché qui allie 
tradition et modernité

Situé au cœur d’Abomey, 
le marché Houndjo 
se veut un espace de 
commerce vivant et de 
rencontre culturelle, ré-
unissant artisans, com-
merçants et producteurs 
locaux. Il proposera une 
grande variété de pro-
duits, allant de l’artisanat 
traditionnel aux denrées 
alimentaires, en pas-
sant par les textiles et 
les objets de curiosité 
inspirés de l’histoire du 
royaume.  Le marché se 
distingue par son archi-
tecture inspirée du patri-
moine royal, avec des 
espaces adaptés pour 
favoriser la circulation, 
l’exposition des produits 

et la sécurité des visi-
teurs. Selon les autorités 
locales, ce projet vise à 
dynamiser le commerce 
local tout en préservant 
la mémoire culturelle du 
roi Guézo, symbole de 
résistance et de prospé-
rité du Dahomey.

Une cérémonie d’ou-
verture solennelle et 

festive
La cérémonie d’inau-
guration sera présidée 
par les autorités muni-
cipales d’Abomey, en 
présence de personnali-
tés politiques, culturelles 
et économiques. Des 
animations culturelles, 

des démonstrations arti-
sanales et des perfor-
mances musicales sont 
prévues pour marquer 
l’événement.
Les habitants et visiteurs 
pourront ainsi découvrir 
un marché à la fois mo-
derne et enraciné dans 
la tradition, offrant une 
expérience unique mê-
lant commerce, culture 
et patrimoine.

Un outil pour le déve-
loppement écono-

mique local
Le marché Houndjo 
ne se limite pas à une 
fonction commerciale. Il 
constitue également un 

levier de développement 
économique, en permet-
tant aux producteurs 
et artisans locaux d’ac-
céder à de nouveaux 
marchés et de valoriser 
leurs produits.  Les auto-
rités locales ont souligné 
que ce projet s’inscrit 
dans une dynamique 
de promotion du tou-
risme culturel à Abomey, 
contribuant ainsi à ren-
forcer l’attractivité de la 
ville royale et à créer des 
emplois durables pour 
les populations locales.

Invitation au public
L’ouverture officielle du 
marché Houndjo du roi 

Guézo est un rendez-
vous à ne pas man-
quer pour les habitants 
d’Abomey et les visiteurs 
venus de toute la région. 
Elle offre l’opportunité 
de célébrer l’histoire, la 
culture et le commerce 
local dans un cadre 
moderne, sécurisant et 
convivial.
Les organisateurs in-
vitent donc tous les 
acteurs économiques, 
les touristes et le grand 
public à participer à cette 
inauguration, à découvrir 
les produits du marché 
et à prendre part aux fes-
tivités qui s’annoncent 
riches et colorées.
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 POUR MARQUER SES 39 ANS DE CARRIÈRE 

Anna Téko offre  un  concert spirituel à 
la  place de l’Amazone samedi prochain 

‎‎Chantre de l’éternel, 
Anna Téko célèbre cette 
année 2025 ses 39 ans 
de scène. Des noces 
de crêpe qu’elle a déci-
dé de commémorer en 
louanges et en adoration 
à la gloire de Dieu. Elle 
offre ce samedi 29 no-
vembre 2025 un concert 
gratuit au peuple béni-
nois sur l’esplanade de 
l’Amazone. Elle a organi-
sé dans la matinée de ce 
jeudi 27 novembre une 
conférence de presse 
pour confirmer la tenue 
effective du concert.
‎
Des noces de crêpe en 

louanges
‎‎<< Ce rendez-vous est 
le vôtre >>, c’est par 
ces mots que l’artiste 
Anna Tèko, chantre de 
l’éternel à la voix mélo-
dieuse et suave et à la 
carrière internationale, 
a invité les adorateurs 
du Dieu vivant, de l’éter-
nel des armées et tout le 
peuple béninois à venir 
communier avec elle en 
louanges et en adoration 
à travers ce tout premier 
concert gratuit qu’elle 
organise pour célébrer 
ses presque 40 ans de 
scène, 39 ans précisé-
ment.

‎<< Nous allons faire 
vibrer la place de 

l’Amazone >>
‎‎Avec près de 16 musi-
ciens qui seront sur 
scène avec elle, elle 
déroulera et délivrera 
les plus chansons de 
son riche répertoire ce 
samedi 29 novembre 
2025 à 20h sur la place 
de l’Amazone. << Je 
vous confirme avec la 
grâce de Dieu que notre 
concert aura bel et bien 
lieu >>, a-t-elle déclaré 
avant d’ajouter : << Ça 
va chauffer. Nous allons 
faire vibrer la place de 

l’Amazone >>, comme 
pour donner un avant-
goût de qu’elle réserve 
à ses fans et à tout le 
peuple béninois.

‎‎Des louanges pour 
des élections apaisées
‎Anna Téko ne célébrera 
pas que ses noces de 
crêpe sur scène. Elle fera 
d’une pierre plusieurs 
coups. Elle a décidé de 
confier le Bénin tout en-
tier à Dieu afin qu’il pro-
tège et préserve le pays 
et le permette de traver-
ser les toutes premières 
élections générales qui 
pointent à l’horizon dans 

la paix, la sérénité et la 
joie.
‎C’est environ 10.000 
personnes qui sont at-
tendues sur la place de 
l’Amazone ce Samedi. 
Des fans de l’artiste 
affluent déjà depuis la 
France, le Ghana, la 
Côte d’Ivoire, le Togo et 
de l’intérieur du pays. 
Il ne reste plus qu’aux 
Cotonoises, Cotonois 
et les populations des 
villes environnantes de 
venir passer de bons 
moments ensembles et 
contribuer à rendre la 
fête belle.

 A.T
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LES 5 ZONES DU VAGIN À DOIGTER POUR FAIRE ÉJACULER 
UNE FEMME TEL UN JET D’EAU

L e vagin est un organe qui peut 
donner beaucoup de plaisir 
mais contrairement au pénis, 

on n’y voit pas grand chose. Et oui, 
chez nous les hommes, l’érection se 
fait au grand jour si je puis m’ex-
primer ainsi. De ce fait, on peut 
scruter et étudier le gland et tout 
le reste de l’appareil génital sous 
toutes les coutures. Dès lors, peu 
(ou pas) de mystères tout simple-
ment parce-que le pénis n’est pas 
caché. Contrairement au sexe de 
l’homme, le vagin étant un organe 
interne, il est donc plus compli-
qué de le connaitre sur le bout des 
doigts.
Et oui messieurs, ces dames peuvent 
prendre un pénis en main (et en 
bouche) et donc voir ce qui vous 
fera le plus grand bien. Elles ont 
tout sous les yeux : frein, hampe… 
Nous, on n’est beaucoup moins 
bien lotis. Et oui, aller mettre un 
coup de langue sur le point G, c’est 
un peu plus compliqué (mais pos-
sible quand on sait comment le « 
pousser dehors »; cf module 7). 
On a une barrière physique entre 
guillemets qui ne nous facilite pas 
la tache pour apprendre et ensuite 
passer à l’action de façon efficace.
Ne pas voir ce qui se passe dans le 
vagin, cela explique pourquoi 99% 
des hommes doigtent un peu au pe-
tit bonheur la chance en espérant 
faire jouir leur partenaire. Il est 
donc bon de faire un récapitulatif 
des 5 zones du vagin qui peuvent 
donner des orgasmes. (petit aperçu 
ci-dessous) Voici la carte (aux tré-
sors) de ces endroits pour donner 
du plaisir, des zones pas forcément 
simples à repérer quand on ne sait 
pas. Dans ma méthode, on verra 
comment les trouver et les stimu-
ler. En avant moussaillons !
*5 zones du vagin à ne pas rater*

*Les 2 deep spots*
Une zone jouissive au fond du 

vagin
Si le point G est tout proche de 
l’entrée du canal vaginal et qu’il dé-
clenche des éjaculations féminines, 

il est une zone bien plus profonde et 
méconnue de 99% des gens qui va 
grandement nous intéresser dans 
la recherche de l’éjaculation fémi-
nine, une éjaculation couplée à un 
orgasme hautement sensationnel 
et même viscéral. Quelle est cette 
zone ?
Pour les nuls en anatomie, comme 
vous le voyez sur les schémas ci-
dessous, il est alors bon de com-
prendre que le vagin (et le canal 
qui le compose) se termine au ni-
veau du col de l’utérus. Le col de 
l’utérus fait donc la jonction entre 
l’utérus et le vagin. Gardez à l’es-
prit que le col de l’utérus est très 
sensible donc le stimuler peut être 
gênant voir douloureux pour cer-
taines femmes donc attention à ce 
que vous allez faire.
Les deep spots en imageLes deep 

spots avant et arrière
Des points profonds donneurs 
d’orgasmes vraiment dingues
Pourquoi je vous en parle alors si 
c’est une zone compliquée/dan-
gereuse ? Tout simplement parce-
qu’à proximité du col de l’utérus 
se trouve le deep spot (ou point 
P). Pour être plus précis, je devrais 
dire que de chaque côté du col de 
l’utérus se trouvent les deep spots 
ou points P, le point P avant face 
antérieure du vagin et le point P 
arrière, face postérieure du vagin. 
Ces points P sont aussi appelés 
culs-de-sac vaginaux, deux ren-
foncements terminant le vagin.
Pourquoi je les appelle points P ? 
Tout simplement du fait de leur 
profondeur, P pour profondeur. 
C’est donc un ensemble de points 
profonds à stimuler.
Ce point P est double, il y aura 
donc deux types de stimulations 
que nous verrons ensemble dans 
ma formation. Je réserve tout ça 
pour le module 8 dédié aux points 
P. Cette stimulation sera plus facile 
au niveau de l’avant du point P. Elle 
sera plus délicate mais encore plus 
orgasmique et émotionnelle au ni-
veau de l’arrière du point P.

Pourquoi ce point P amène lui 
aussi à des éjaculations et des or-
gasmes incroyables ? Les muscles 
utérins mon cher Watson ! Et oui, 
l’orgasme du point P fait travailler 
les muscles PC et notamment les 
muscles utérins, l’éjaculation fémi-
nine est donc parfaitement pos-
sible. On parlera des exercices pra-
tiques dans le module 8.

*Le point R (par le vagin ou 
l’anus)*

Stimulez le point R de deux fa-
çons

Je l’appelle le point R, R pour rec-
tum. Je vais y revenir. Sachez que 
la peau qui se situe entre le vagin 
et l’anus est très très fine, les mu-
queuses vaginales et ano-rectales 
étant pourvues de nombreuses 
terminaisons sensitives. Dès lors 
il faut savoir qu’il existe une zone 
érogène très particulière qui se si-
tue sur la mince cloison qui sépare 
le vagin du rectum. C’est mon fa-
meux point R.
Comme vous le voyez sur le sché-
ma ci-dessous, on peut le situer à 
mi-distance entre l’entrée du vagin 
et le point P arrière. Vu sa posi-
tion, vous vous doutez qu’on peut 
l’atteindre par le vagin et par l’anus.
Le point R à stimuler par l’anus 

ou le vagin.
*Le point R prépare mais ce n’est 

pas tout.*
L’intérêt de ce point R n’est pas de 
faire éjaculer votre petite amie, vu 
son emplacement cela serait com-
pliqué. C’est surtout que vous allez 
pouvoir préparer la stimulation 
profonde du point P arrière. C’est 
tout ? Oh que non !
Une bonne stimulation du point 
R envoie des vagues de sensations 
incroyables dans le rectum. Cer-
tains vont peut-être se demander 
si on ne peut pas essayer d’aller sti-
muler indirectement le point G en 
chopant le point R au passage par 
l’anus. C’est effectivement jouable 
et extrêmement sensationnel. On 
le verra dans le module bonus dé-
dié à l’anal.
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QUELQUES NOTIONS ÉLÉMENTAIRES SUR LA TREMBLOTE OU 
LE TREMBLEMENT ESSENTIEL !

La tremblote (spécifiquement 
désignée comme tremblement 
essentiel) est une maladie neu-
rologique qui se manifeste par 
des tremblements incontrô-
lables lors des mouvements ou 
du maintien de sa  posture.
Ce sont des mouvements invo-
lontaires, rythmiques et par os-
cillations d’une partie du corps, 
comme les mains, la tête, les 
cordes vocales, le tronc ou les 
jambes. Les tremblements se 
produisent lorsque les muscles 
se contractent et se détendent 
de façon répétée.
Elle n’est pas trop grave comme 
maladie mais elle pourrait de-
venir un handicap si rien n’est 
fait.

LES DIFFÉRENTES CAUSES 
POSSIBLES

Notons avant tout qu’il s’agit 
d’une maladie du système ner-
veux qui peut être déclenchée 
ou amplifiée par:
- le manque de sommeil

- les vives émotions / le stress 
permanent/ la peur constante
- l’abus de l’alcool ou de sédatifs
- la consommation abusive de 
caféine
- certaines affections comme 
une tyroïde hyperactive, une 
sclérose en plaque, etc.
- certaines anomalies hérédi-
taires
- un AVC ou une tumeur céré-
brale
- une fatigue permanente ou 
une hypoglycémie.

COMMENT SAVOIR QU’ON 
SOUFFRE DE TREMBLOTE?
Le test du verre d’eau. Il s’agit de 
porter à la bouche un récipient 
rempli d’eau. Si ce geste est para-
sité par d’importantes secousses 
rythmiques, on est en présence 
d’un tremblement d’action de 
grande amplitude.

RECOMMANDATIONS
- Éviter de se priver de sommeil 
(quelque soit la raison). 
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