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ب��•���شيلي تهيئة��الإطار��المناس
ل ك��عن��الفرام رجل

ج��غرفة��النوم خار المداعبة��تبدأ��

ل��وأساليبه أهمية��التواص

ج س��أبعد��من��الإيلا الجن
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ظر كيفية��تحفيز��الب

ب ضي كيفية��تحفيز��الق

س��الفموي تحسين��الجن

تحفيز��المنطقة��جي

ضاع��جنسية��أساسية أو

https://drive.google.com/file/d/1kEqFkInJZbj_0hq_nRkKG_D-zx88fsmO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1kEqFkInJZbj_0hq_nRkKG_D-zx88fsmO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1JSBU3m5eMeDoCs3NszsfPZ10BjNszfnX/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/18Iv3PDu62QkBIQtQ5gTdA1F5mnnjOtL7/view?usp=drive_link


ب’� تهيئة��الإطار��المناس
ل ك��عن��الفرام شيلي��رجل

ضغطي��هنا��للاستماع ا
إلى��الحلقة��الصوتية

أنواع��الرغبة��وكيفية��عملها
دورة��الاستجابة��الجنسية��لدى��النسا��

ج ج��التحكم��المزدو شرح��نموذ
كِ��العصبي( كِ��)وجهاز ضع �Çكيفية��تهيئة��السياق��الذي��ي

في��حالة��مزاجية��مناسبة

https://drive.google.com/file/d/1kEqFkInJZbj_0hq_nRkKG_D-zx88fsmO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1kEqFkInJZbj_0hq_nRkKG_D-zx88fsmO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1kEqFkInJZbj_0hq_nRkKG_D-zx88fsmO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1kEqFkInJZbj_0hq_nRkKG_D-zx88fsmO/view?usp=drive_link


ج“� خار المداعبة��تبدأ��
غرفة��النوم

ضغطي��هنا��للاستماع ا
إلى��الحلقة��الصوتية

لماذا��لا��يمكننا��الانتقال��من��صفر��إلى��مئة��مباشرة
عندما��يتعلّق��الأمر��بالحميمية

أهمية��الترابط��العاطفي
ب��والإثارة��على��مدار��اليوم بنا����الترقّ

https://drive.google.com/file/d/1JSBU3m5eMeDoCs3NszsfPZ10BjNszfnX/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1JSBU3m5eMeDoCs3NszsfPZ10BjNszfnX/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1JSBU3m5eMeDoCs3NszsfPZ10BjNszfnX/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1JSBU3m5eMeDoCs3NszsfPZ10BjNszfnX/view?usp=drive_link


ل”� أهمية��التواص
وأساليبه



ل��محدد[���Pكان��شعورًا��رائعًا��عندما��]وصف ˆ�أحببت��عندما��فعلتَ��]فع
� �̂Pك س[���Pأودّ��تكرار��ذل الإحسا

�Pع ابدئي��بالتقدير��والتشجي

�P� �أنت̂ ���بدلًا��من�̂� �أنا̂ �̂��dاستخدمي��عبارات��تبدأ��ب

�Pركزي��على��ما��ترغبين��به��بدلاً��من��تقديم��الشكاوى

�Pك��بدلاً��من��التعميم كوني��محددة��في��وصف��السلو

�Pج��غرفة��النوم خار ع��الجنسية��المهمة�� ضي تحدثي��عن��الموا

�Pختاري��وقتًا��تكونان��فيه��مرتاحَين��وغير��مستعجلَين ا

�Pخلو��المكان��من��المشتتات��أو��احتمال��المقاطعة تأكدي��من��توفر��الخصوصية��و

�Pضغط تجنّبي��الحديث��عندما��يكون��أحدكما��جائعًا��أو��مرهقًا��أو��تحت��

س‘�الإيقاع‘� ل��محدد[���Pهذا��النوع��من��اللم ف��ما��الذي��أعجبني��كثيرًا���Mعندما��فعلتَ��]فع ل��تعر ˆ�ه
� �̂Pع س��رائ ضغط��يُشعرني��بإحسا ال

� ˆ�تمامًا��هكذا̂

� ل̂ ˆ�هذا��شعور��جمي

�ˆ خف‘�أقوى��قليلًا ˆ�أ

� ك̂ ˆ�تمامًا��هنا

� ك̂ ك��هنا بّ��لمست ˆ�أح

�Pضًا��أدوات��قوية��ومؤثرة��للتعبير��عمّا��تشعرين��به ل��شي����¼���لغة��الجسد��والصوت��أي وتذكّري���Qالكلمات��ليست��ك

ج ث��باستمرار��أن��الأزوا ظهر��الأبحا ضا��الجنسي���Pتُ ل��التي��تؤثر��على��الر ل��بين��الشريكين��من��أقوى��العوام تُعتبر��جودة��التواص
�Pوحياة��حميمة��أكثر��إشباعًا���Iوترابط��أعمق���Iس��يشعرون��بمتعة��أكبر الذين��يتحدثون��بصراحة��عن��الجن

� �̂Pلكنه��يجعلها��ممكنة���Iضرورة��علاقة��جنسية��جيدة ضمن��بال ل��الجيد��لا��ي ˆ�التواص
د���Pإميلي��ناغوسكي

ك كيف��تعبّرين��عن��الأمور��التي��تُعجب
��

س متى��وكيف��تتحدثين��عن��الجن
�� �Qب ختاري��الوقت��المناس ا

�Qبعد��تجربة��ممتعة

�Qأثنا����العلاقة

�Qخلقي��سياقًا��داعمًا ا

� ل�̈���̃� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



� �̂P�P�Pك ˆ�سيسعدني��لو��جرّبت��هذا��بدلًا��من��ذل

� �̂P�P�Pل ˆ�أشعر��بمتعة��أكبر��عندما��تفع

ع��التوجيه( ���)م �̂Mل��يمكننا��تجربة��الأمر��بهذ•���الطريقة ˆ�ه

�ˆ ˆ�سيكون��شعورًا��رائعًا��لو��كان��أهدأ‘�أبطأ��قليلًا

ب ل��ترغ ك��على��]مكان��محدد[��بهذ•���الطريقة���Q]نوع��اللمسة[���Pه ب��أن��أشعر��بلمست أح
� �̂Mك بتجربة��ذل

� �̂Mب��بأن��نستكشفه��معًا ل��ترغَ ˆ�أفكر��منذ��فترة��بتجربة��]نشاط��محدد[���Pه

ب��أن��نبحث��عن��طريقة��تحقق ك���Iوأح ك��ب ˆ�عندما��نقوم��بهذا��]نشاط��معين[���Iأشعر��أحيانًا��بعدم��راحة���Pلا��علاقة��لذل
� �̂Pس��المتعة��لكلا��الطرفين نف

� ضي��وقتًا��أطول��في̂ ك��أن��نق ل��يناسب فٍ��للاستعداد���Pه ل��على��وقت��كا ل��عندما��أحص ض ل��أف ب��بشك جسمي��يستجي
�Mج ل��الانتقال��إلى��الإيلا ˆ�]نشاط��معين[��قب

�Qك��تجربة ����Iيمكن ج��إلى��مداعبة��أكثر̂ �أحتا �̂��Qبدلًا��من��قول
ل ل��في��]نشاطات��محددة[��قب ضي��—�“�•�’�”���دقيقة��على��الأق ل��عندما��نق ض ل��أف ب��بشك ˆ�ألاحظ��أن��جسمي��يستجي

� �̂Pك ل��مع العلاقة��الكاملة���Pهذا��يساعدني��على��الشعور��بالإثارة��الكاملة��والتواص

ك التعبير��عن��رغبات

��

ك ع��الأمور��التي��لا��تناسب ل��م التعام
��

�Qب��المزيد��من��الوقت طل

�Qاقتراح��أفكار��جديدة

�Qك��أثنا����العلاقة توجيه��الشري

�Qعند��الشعور��بعدم��الراحة

ل�̈����™� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



�Qب ج��المناس حين��لا��تكونين��في��المزا

�Qج��الحميمي عندما��تحتاجين��إلى��وقت��للانتقال��إلى��المزا

استعداد��للمشاركة��في��أنشطة��جديدة

ف ضول��للاستكشا ف

ك��في��الوقت��الحالي حدود

�Qك ك��مساحة��لفهم��أعمق��لرغبات ����Iوامنحي��نفس ب̂ ب‘�لا��أح �أح فكّري��أبعد��من�̂�

ج��بالحماسة ك�Pاستمتاع��ممزو أشيا����ترغبين��بها��فعلاً��وتثير

�Pأشيا����تودّين��تجربتها��واكتشافها

�Mخذنا��الشعور ك��ونرى��إلى��أين��يأ ل��أو��التدلي ل��يمكن��أن��نبدأ��بالتقبي ض��الوقت��لتغيير��مزاجي���Pه ج��بع ˆ�أحتا
� �̂Pضغط بدون��أي��

�Pأمور��لا��تشعرين��بالارتياح��تجاهها��حاليًا

�Pأمور��لا��تمانعينها��وتشعرين��بالراحة��في��القيام��بها

ل��يمكن��أن��نكتفي��بالعناق‘� ك���Pه ب��من ب��القر ضرة��تمامًا���Pلكن��أح ضغوطة���Iولن��أكون��حا ˆ�أشعر��الآن��بأنني��متعبة‘�م
� �̂Mل��اليوم��ونخطط��لوقت��أكون��فيه��أكثر��استعدادًا القب

ضمن��حدودي ضول��لتجربة��]أفكار��جديدة[���Iأما��]أنشطة��محددة[��فهي��ليست�� ع��كثيرًا��ب�d]أنشطة[���Pوأشعر��بالف �أستمت �̂��Qمثال
� �̂Pفي��الوقت��الحالي

ضيلات التعبير��عن��التف

ض��العلاقة��بلطف رف

�š����̈ل� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



�Mع��هذ•���العوائق كيف��تتعاملان��م

��

�Qك��أربعة��أنواع��من��العوائق��التي��قد��تؤثر��على��العلاقة��الحميمة هنا

�Mكيف��تبدئين��الحوار

�Qج��بسيط��للمراجعة نموذ
��

مراجعات��دورية��للعلاقة��الحميمة

ف��على��العوائق��الجنسية��معًا التعرّ

�Qالعوائق��الجسدية

ظيمية ظرفية•�التن العوائق��ال

العوائق��المرتبطة

العوائق��العاطفية

�Mما��الذي��يشعركما��بالراحة��معًا

�Mضول��لتجربته ك��شي����تشعران��بالف ل��هنا ه

�Mك��أي��تعديلات��قد��تعزّز��الرابط��بينكما ل��هنا ه

�Pأو��الإرهاق���Iقلة��الخصوصية���Iضيق��الوقت ل�� مث

�Pضايا��الثقة ل��غير��المحلولة��أو��ق ل��المشاك مث

�Pل��الحسي ل��القلق���Iالتوتر���Iأو��صعوبة��التواص مث

ث��عن��ما خر��لنتحد ك��أن��نقوم��بمحادثات��بين��الحين��والآ ل��يناسب بّ��علاقتنا��الحميمة���Iه ˆ�أح
� �̂Mيعجبنا��وما��نودّ��استكشافه

�Pل��الجسد ج���Iأو��الشعور��السلبي��تجا•���شك ل��الألم���Iالانزعا مث

� �̂Pًك��فعلا ضي ف��ما��الذي��ير ب��أن��أعر ع��بها��كثيرًا���Mأح ˆ�ما��هي��الأشيا����التي��أفعلها��وتستمت

� �̂Mل��معها��سويًا ل��يمكننا��التعام ظت��وجود��مشكلة��في��]موقف��معين[���Pه ˆ�لاح

� �̂Mل��صباحات��نهاية��الأسبوع ب��وقتًا��مختلفًا��مث ك��أن��نجر ل��يناسب �أكون��مرهقة��جدًا��وقت��النوم���Pه �̂��Qب��لوجستي لسب

� �̂P]ما��يساعدني��هو��]نشاط��انتقالي��محدد���Pج��حميمي خول��في��مزا ب��عليّ��الد �عندما��أكون��متوترة���Iيصع �̂��Qب��عاطفي لسب

ل�̈����‹� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



ل نصائح��بسيطة��للتواص

�Qل��حميم��وصحي ك��في��بنا����تواص ما��يساعد

��

�Qما��يُنصح��بتجنّبه

ض ضوح��عمّا��ترغبين��به��دون��غمو عبّري��بو

ل��بلطف ك��شي�����Iاقترحي��البدائ إن��لم��يناسب

ابدئي��بكلمات��دعم��أو��امتنان

� �̂P�P�Pل �أنت��لا��تفع ���بدلًا��من�̂� �̂P�P�Pج �أنا��أشعر���P�P�Pأنا��أحتا استخدمي�̂�

ب��العاطفي��للحوار ختاري��أوقاتًا��يسودها��الهدو����والتقار ا

خلال��أو��بعد��العلاقة��مباشرة ع��حساسة�� ضي لا��تفتحي��موا

تجنّبي��النقد��أو��الاتهام��المباشر

� �̂P�P�Pل��أبدًا �أنت��لا��تفع ���أو�̂� �̂P�P�Pأنت��دائمًا� �̂��Qلا��تُعمّمي

ك ف��ما��يدور��في��بال ك��يعر ضي��أن��شريك لا��تفتر

ك��لفترة��طويلة��دون��أن��تعبّري��عنها لا��تكبتي��مشاعر

�Iحين��تُبنى��على��الصدق��والنية��الطيبة���Iحتى��المحادثات��غير��المثالية���Pل��الجيّد��لا��يعني��الكمال تذكّري��دائمًا���Qالتواص
�Pع��الوقت ب��وتزيد��الثقة��والحميمية��م ب��القلو تُقرّ

ل�̈����’�“� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



س��أبعد•� الجن
ج من��الإيلا

ضغطي��هنا��للاستماع ا
إلى��الحلقة��الصوتية

س��غير��الإيلاجي ف��على��مفهوم��الجن ���Çالتعرّ
ج��ولا��تقتصر��عليه ��لماذا��تتجاوز��العلاقة��الحميمة��الإيلا

ع��قائمة��الممارسات��الحميمة ��أهمية��تنوي

https://drive.google.com/file/d/18Iv3PDu62QkBIQtQ5gTdA1F5mnnjOtL7/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/18Iv3PDu62QkBIQtQ5gTdA1F5mnnjOtL7/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/18Iv3PDu62QkBIQtQ5gTdA1F5mnnjOtL7/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/18Iv3PDu62QkBIQtQ5gTdA1F5mnnjOtL7/view?usp=drive_link


كيفية��تحفيز–�
الحلمتين



ك��اللطيف��للثدي��بأكمله��يساعد��في��تنشيط��تدفق��الدم التدلي

ف ل��الاستكشا ع��كمادات��دافئة��على��الثدي��قب ض و

ئ��والبارد��برفق س��الداف ل��بين��الإحسا التبدي

تُعدّ��الحلمتان��والثديان��من��أكثر��المناطق��الحسية
استجابة��في��الجسم���Iويمكن��أن��يكونا��مصدرًا��عميقًا
للمتعة���Pبالنسبة��للكثير��من��النسا�����Iيمكن��أن��يؤدي

ل��الأمر ع��للغاية���Iوقد��يص تحفيز��الحلمتين��إلى��شعور��ممت
�Pضا����التناسلية لأع س��ل إلى��النشوة��الجنسية��دون��أي��لم

الحلمات��مصدر��للمتعة

���Pس��فيها ك��طرق��تساعد��على��تنشيط��الحوا س��القوي��في��هذ•���المنطقة���Iفهنا إذا��لم��تكوني��معتادة��على��الإحسا

تعزيز��حساسية��الحلمتين

ل��عام ع��زيادة��الإثارة��الجنسية��في��الجسم��بشك الحلمتان��تصبحان��أكثر��حساسية��م

ل��التركيز��على��منطقة��الثديين ك��عادة��قب الانطلاق��من��الأمور��التي��تثير

ل��في��حالة��استثارة��عالية العودة��إلى��تحفيز��الحلمتين��عندما��تكونين��بالفع

�Qب��يعتمد��على��الإثارة أسلو

ل�̈����•�“� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



ع��بلطف ف��الأصاب ش���Qتمرير��أطرا تقنية��الري

ل��دوائر��صغيرة��حول��الحلمة��والهالة ع��على��شك ك��الأصاب الحلقات���Qتحري
ئ��على��الحلمتين��بعد��ترطيبهما��قليلًا خ��هوا����داف س��الدافئة���Qنف الأنفا

س��الحلمتين��برقة لمسة��الحرير���Qاستخدام��قماش��ناعم��يلام

خفيف��لمنطقة��الترقوة��والكتفين��والعنق س�� البد����بلم

ل��الجانبين ع��التركيز��على��أسف الانتقال��ببط����نحو��الثديين���Iم

س��الحلمة��مباشرة ع��حول��الهالة��من��دون��لم تمرير��الأصاب

ك��في��حالة��استعداد��للشعور��بالمتعة ب��التدريجي��يُعزّز��تدفّق��الدم��ويجعل هذا��الأسلو

التقنيات

�� �Qع بنا����التوقّ

�Qس��الخفيف تقنيات��اللم

�Pخطوة��بخطوة ���التي��تثير��الاستجابة��الجنسية�� �المداعبة��التدريجية̂ سر��المتعة��في��تحفيز��الحلمتين��يكمن��في�̂�

ب��الرغبة ضغط��متفاوتة��حس ص���Qبدرجات�� القر

ع خفيفة��بين��الأصاب اللف���Qّحركة��التوا����

ب��من��الحلمتين��أو��عليهما الاهتزاز���Qاستخدام��جهاز��اهتزاز��صغير��بالقر

الشفط���Qباستخدام��الفم��أو��أدوات��الشفط��المخصصة

ع ك��الحلمة��بين��راحة��اليد��والأصاب ع��الثدي��في��الكف��وتحري ض الدحرجة��براحة��اليد���Qو

الحركة��بين��الإبهام��والسبابة���Qدحرجة��الحلمة��بلطف��بين��الإبهام��والسبابة

ظم��بإيقاع��لطيف خفيف��ومنت ب�� الشد��الخفيف���Qسح

ضغط��معتدل��وإيقاعي��على��الهالة��بأكملها ���Qض ضغط��الناب ال

�� �Qضغط��المعتدل تقنيات��ال

�Q)ف س��المُكثّ ب��الإحسا تقنيات��أقوى��)لمن��تُح

“����Pالبد����بتحفيز��الحلمتين��حتى��الشعور��بالإثارة��العالية

ل ف��الكام ”����Pالتخفيف��من��الحدة��قليلًا��دون��التوقّ

س��أكثر ل��أقوى���Iلتصعيد��الإحسا •����Pالعودة��للتحفيز��بشك

ع ب��ثم��تراج –����Pتكرار��هذا��النمط���Qاقترا

س��بالتصاعد��دون��انقطاع��حتى��الوصول��إلى��الذروة خيرًا���Iالسماح��للإحسا —����Pوأ

�Q)�(�G�J�L�Q�J(ب��من��الذروة�� تقنية��الاقترا

ل�̈����–�“� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل
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س��بالمتعة ضغط��يُعزّزان��الإحسا البحث��عن��إيقاع��و

ع��تصعيد��تدريجي س��الإيقاع��م الحفاظ��على��نف

ل��التقنيات ب��تبدي ك��عليكما��تجنّ عند��الوصول��إلى��ما��يناسب

س��المتصاعد��ولكن��دون��استعجال التركيز��على��الإحسا

س��بعمق��وببط����أثنا����التحفيز التنفّ

�Qئ��أساسية مباد

��

�Qالدمج��بين��طرق��التحفيز
ل ج��¼���في��الوقت��نفسه��أو��بشك ظر��أو��الإيلا ع��مداعبة��الب ج��تحفيز��الحلمتين��م جرّبا��مز

�Pس��والمتعة ب��¼���لتعزيز��الإحسا متناو

استخدام��المُزلّق��أو��الزيت��لتجربة��أكثر��سلاسة

س��مختلف��وفريد ش��أو��الحرير��أو��الفرو��لإحسا الري

ب��مُخصّصة��لتحفيز��الحلمتين ألعا

ب��ثلج��بلُطف��حول��الحلمة��والهالة تمرير��مكعّ

ك( ختبري��حرارته��أولاً��على��معصم ئ��)ا ك��داف استخدام��زيت��تدلي

ف����والبرودة��لتعزيز��الاستثارة س��الد ب��بين��إحسا التناو

تعزيز��التحفيز
�� �Qب��بدرجات��الحرارة اللع

�Qضافية خطوات��إ

خرى���Pقد��تكون��مصدرًا��أساسيًا��للمتعة���Iأو��فقط��جزءًا��جميلًا��من تذكّري���Qمتعة��الحلمتين��تختلف��من��امرأة��إلى��أ
�Pع��الذات ضول���Iواللطف��م ل���Iوالف ف��بروح��من��التقبّ التجربة���Pما��يهم��هو��الاستكشا

ل�̈����—�“� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



كيفية��تحفيز—�
ظر الب



ظري ى��بالغطا����الب ظر���Iوغالبًا��ما��يكون��مغطّ ظاهر��من��الب *�(�����Qالجز����ال �O�D�Q�V(س�� الرأ

الغطا����)���Q��)�+�R�R�Gنسيج��واقٍ��يخفف��من��شدة��التحفيز

ل��الجسم خ ل��وأجزا����منتفخة��تمتد��دا خلية���Qأرج الأجزا����الدا

المناطق��المسانِدة���Qالشفران���Iالعانة���Iومنطقة��ال���I�8�•�V�S�R�W�dجميعها��تحتوي��على��نهايات

س��والمتعة عصبية��تساهم��في��الإحسا

�Iخارجيًّا��هو��الجز����الصغير��فقط ظهر��منه�� ظر��على��أكثر��من��’�’�’�•�’�“���نهاية��عصبية��مخصّصة��للمتعة��فقط���Pما��ي يحتوي��الب
�Pل ل��المهب خ خليًا��بأجزا����تحيط��بمد ظر��يمتدّ��دا فالب
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ظر فهم��تشريح��الب

ل��بالإثارة��أولًا س��المباشر���Iب ب��البد����باللم “����Pلا��يج

ب��)سوا����طبيعي��أو��باستخدام��المزلق(��مهم��جدًا ”����Pالترطي

ب��البد����بلمسات��ناعمة •����Pيج

ضروري ضغط�� –����Pالثبات��في��الإيقاع��وال

ظر ئ��أساسية��لتحفيز��الب مباد

ل�̈����™�“� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



ظر س��المناطق��المحيطة��بالب البد����بلم

ل��من��شدّة��التحفيز ظري��كوسادة��للتقلي استخدام��الغطا����الب

ظر خلية��من��الب ضغط��بلطف��على��منطقة��العانة��لتحفيز��الأجزا����الدا ال

تقنيات��التحفيز

الطريقة��غير��المباشرة

ظري س��الب حركة��جانبية��لطيفة��فوق��الغطا����أو��الرأ

س( ظر��حتى��الرأ ل��)من��قاعدة��الب حركات��من��الأعلى��إلى��الأسف

� �̂šرقم��� ج��بين��الحركات��لخلق��نمط��يشبه�̂� المز

ظر��أو��عليه ل��دوائر��صغيرة��حول��الب استخدام��إصبعًا��واحدًا��لعم

ب��الساعة( س��عقار ع��أو��عك تغيير��حجم��واتجا•���الدوائر��)م

ع��وأكثر��تغطية ع��لحركات��أوس استخدام��ثلاثة��أصاب

الحركات��الدائرية

اللمسات��الموجّهة

ع��أو��إصبعين خفيفة��بإصب طَرقات��

ضغط��مستمر ع�� ع��بلطف��م تثبيت��الإصب

ب ب��ما��تشعر��أنه��مناس ك��بحس ك��بنفسها��على��إصبع دعيها��تتحرّ

ضغط ع��ال تنوي

ب��النشوة الاستمرار��في��التحفيز��حتى��اقترا

ظار��حتى��تهدأ��الإثارة ��تخفيف��التحفيز��قليلًا��والانت

ف��من��جديد ��الاستئنا

��تكرار��هذ•���الدورة��لتجربة��نشوة��أقوى��وأكثر��عمقًا��

)�(�G�J�L�Q�J(ب��من��الذروة�� تقنية��الاقترا

�“�š����̈ل� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



نصائح��سريعة

�Qب��فعله ما��يج
��

�Qب��تجنّبه ما��يج

ل��بصراحة ضغط��متّزن���Iالتواص البد����بلطف�����Iاستخدام��المزلق��عند��الحاجة�����Iالحفاظ��على��إيقاع��و

ظر س��فقط��الب ل���Iلي ف��المنطقة��بالكام واهتمام���Iاستكشا

ل ل��ردود��فع س��المباشر���Iالبد����بلمسات��قاسية���Iتغيّير��التقنيات��بسرعة���Iتجاه التسرّع��نحو��اللم

ك ك��أو��شريك جسد

ل�̈����‹�“� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



كيفية��تحفيز˜�
ب ضي الق



خصوصًا��الحافة��)الهالة(��والمنطقة��السفلية��)اللجام( ���Iالجز����الأكثر��حساسية���Q)س��)الحشفة الرأ

خاصة��من��الجهة��السفلى ���Iس ب��للم س��لكنه��يستجي ل��حساسية��من��الرأ ضو��)الجز����الأسطواني(���Qأق الع

خر ص��وآ الخصيتان���Qتختلف��درجة��الحساسية��بين��شخ

ل��لمسها ب��راحة��وموافقة��قب ج��¼���تتطلّ العجان���Qالمنطقة��بين��الخصيتين��والشر
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ب ضي فهم��تشريح��الق

ب ضروري���Iباستخدام��المزلقات��أو��اللعا ب�� “����Pالترطي

ل��من��اللمسات��الخفيفة ض ضغط��الثابت���Iأف ”����Pال

ظم���Iيزيد��الإثارة��تدريجيًا •����Pالإيقاع��المنت

ئ��أساسية مباد

ل�̈����“�”� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل
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ك ك��وسبابت شكّلي��حلقة��بإبهام

حرّكي��الحلقة��ببط����فوق��الحافة��)الهالة(

لفّي��اليد��بلطف��أثنا����التحفيز

ظات��الإثارة��العالية فعالة��جدًا��في��لح

ل ضة��أثنا����الحركة��لأعلى��ولأسف ضغط��القب غيّري��

ضيفي��حركة��لف��المعصم��أثنا����التكرار أ

س( ك��على��منطقة��اللجام��)الجز����السفلي��من��الرأ ركّزي��اهتمام

استخدمي��الإبهام��لتحفيز��الحافة��)الهالة(

تقنيات��التحفيز��اليدوي

�� المداعبة��الكلاسيكية

تقنية��الحلقة

ك ك��ولفّيهما��بلطف��بين��أصابع احمليهما��براحة��يد

ضغطي��أبدًا��بقوة لا��ت

خفيف��جدًا ب�� يمكن��تجربة��سح

انتبهي��دائمًا��إلى��ردّة��فعله

خفيفة��وسريعة ع��لحركات��نقر�� ف��الأصاب استخدمي��أطرا

ضغطي��بلطف��بحركات��دائرية��باستخدام��الإبهام ا

ب ضي ع��مداعبة��الق ك��الدمج��م يمكن

هذ•���التقنية��قد��تؤدي��إلى��نشوة��قوية��وسريعة

�� التركيز��على��منطقة��اللجام

الخصيتان

ل ب��من��الذروة��)�G�J�L�Q�J)�(��للرج تقنية��الاقترا
ب��من��الذروة���Iثم��توقّفي��قليلًا حفّزي��حتى��يقتر

خلال��التوقف���Iجرّبي��تحفيز��الخصيتين��أو��الكلام��المثير

استأنفي��من��جديد��وكرّري��¼���لتجربة��نشوة��أعمق��وأقوى

ل�̈����”�”� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



��نصائح��سريعة

�Qب��فعله ما��يج
��

�Qتجنّبي

�Iلا��تنسي��الخصيتين���Iظي��على��إيقاع��ثابت استخدمي��المزلق��دائمًا���Iراقبي��استجابته��وتواصلي��معه���Iحاف

س��منطقة��العِجان ل��لم احصلي��على��موافقته��قب

ع ل��م ل��الخصيتين���Iالتعام ب��الذروة���Iتتجاه ضغط��الزائد��في��البداية���Iتغيير��الإيقاع��فجأة��عند��اقترا ال

التجربة��كسباق��نحو��النهاية

ل�̈����•�”� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



س™� تحسين��الجن
الفموي



توفير��جو��مريح��وآمن

ج خليين��والمناطق��المحيطة��بالفر ل��الفخذين��الدا البد����بتقبي

ب��يتراكم ل��الترقّ عدم��التسرّع��في��الانتقال��إلى��الملامسة��المباشرة��¼���جع

ل ل���Iمث ل��الجسم��بالكام س��وتقبي ص��الوقت��)’�“�«�—�“���دقيقة(��للم ب��تخصي ضا����التناسلية���Iيج لأع ل��أي��ملامسة��ل قب
�Pل��التحفيز��الفموي��أكثر��فعالية��ومتعة ك��لبنا����الإثارة��تدريجيًا���Pهذا��يجع الرقبة���Iالبطن���Iالفخذين�����Iوذل

ابدئي��بالإثارة��أولًا

التهيئة��الأساسية

س��الفموي��للنسا�� الجز����الأول���Qالجن

ف��اللسان��للملامسة��الدقيقة استخدام��طر

ظر��دون��لمسه��مباشرة��في��البداية ل��دائري��حول��الب تحريكه��بشك

ع��تصاعد��الإثارة ظر��تدريجيًا��م زيادة��التركيز��على��الب

ج ل��سطح��اللسان��لتحفيز��الفر استخدام��كام

ل��إلى��الأعلى البد����بحركات��طويلة��وبطيئة��من��الأسف

مفيدة��جدًا��في��بداية��الإثارة

تقنيات��التحفيز��الفموي
تقنية��اللسان��المسطّح

ب تقنية��اللسان��المدبّ

ضعية��جانبية س��أو��اتخاذ��و يمكن��الجلو

ل��أفقي( ظر��)لمسه��بشك تحفيز��جانبي��الب

ل حركة��اللسان��من��اليمين��إلى��اليسار��بدلًا��من��الأعلى��للأسف

ل��أسرع��بهذ•���الطريقة كثير��من��النسا����يصلن��إلى��النشوة��بشك

)�. �L�Y�L�Q���0�H�W�K�R�G(طريقة��كيفن��

الإيقاع

خفيف��وإيقاع��بطي�� ضغط�� البد����ب

ب��الاستجابة زيادة��الشدّة��تدريجيًا��حس

ظم��للوصول��إلى��النشوة ب��النسا����يحتجن��إلى��إيقاع��منت أغل

ب��من��الذروة ب��تغيير��التقنية��أو��الإيقاع��فجأة��عند��الاقترا تجنّ

ل�̈����—�”� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل
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�Pس��أهم��من��التقنية الحما

�Pل��كبير ك��الحقيقي��بالموقف��يعزّز��من��متعته��بشك استمتاع

�Pل��بالرغبة��والاتصال لا��يتعلق��الأمر��بالكمال���Iب

المبدأ��الأساسي

)�%�O�R�Z�M�R�E�V(س��الفموي��للرجال�� الجز����الثاني���Qالجن

ك��بلطف ك��صعودًا��وهبوطًا���Iقومي��بتدوير��رأس أثنا����التحر

هذ•���الحركة��تخلق��إحساسًا��حلزونيًا��مميزًا

ب ضي س��للق س��الحسا فعّالة��جدًا��على��الرأ

ك��لخلق��قناة��تحفيز��أطول ل��فم ب��أسف ضي ك��على��الق ضعي��يد

ك س��حركة��فم ك��بحركة��دائرية��تعاك حرّكي��يد

ب��أو��مزلقًا��لسهولة��الانزلاق استخدمي��اللعا

ختم��لطيف ل�� ب��)�J�O�D�Q�V(��لتشكي ضي س��الق ك��حول��رأ أغلقي��شفتي

ظم ك��صعودًا��وهبوطًا��بإيقاع��منت حرّكي��رأس

ب ضي ك��لتحفيز��الجز����السفلي��من��الق استخدمي��لسان

ب��استجابته غيّري��السرعة��حس

�Qالتقنيات
)�7�K�H���%�D�V�L�F���6�W�U�R�N�H(ضربات��الأساسية�� ال

)�7�K�H���6�S�L�U�D�O���7�H�F�K�Q�L�T�X�H(ب�� تقنية��اللول

استخدام��اليدين

س ل��الرأ ك��على��هذ•���المنطقة��الحساسة��أسف ف��لسان استخدمي��طر

س( ���)الحافة��الدائرية��للرأ ج̂ �التا ك��حول�̂� لفّي��لسان

ب��رغبته بدّلي��بين��الشفط��الخفيف��والمتوسط��حس

ك ل��فم خ خصية��واحدة��أو��الاثنتين��بلطف��دا ضعي��

خفيفًا��جدًا��فقط استخدمي��شفطًا��

ب ضي ك��أثنا����التركيز��الفموي��على��الق في��الوقت��نفسه���Iدلكيهما��أو��احمليهما��بيد

)�)�U�H�Q�X�O�X�P(التركيز��على��الفرينولوم��

)�%�D�O�O���3�O�D�\(الاهتمام��بالخصيتين��

�”� ل�̈���̃� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



س��الفموي إرشادات��أساسية��للجن

�Qب��فعله ما��يج

�Qتجنّبي

�Iظي��على��إيقاع��مستقر ل���Iحاف ضّ ك��واسأليه��عمّا��يف ع��شريك ���Iتواصلي��م ابدئي��بالإثارة��الجسدية��أولًا

ب��أو��المزلق���Iانتبهي��لإشاراته��الجسدية��والتنفسية استخدمي��كمية��كافية��من��اللعا

ل��المستمر��في��التقنيات ل��توجيهاته��أو��رغباته���Iالتبدي ضا�����Iتجاه الانتقال��مباشرة��إلى��ملامسة��الأع

ك( ب���Iاستخدام��الأسنان��)إلا��إذا��عبّر��عن��رغبته��بذل دون��سب

ل�̈����™�”� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



�šتحفيز��المنطقة
جي



الإسفنجة��الإحليلية��)وتُسمى��أحيانًا��البروستاتا��الأنثوية(

ظر��الذي��يحيط��بالقناة��المهبلية خلي��للب الجز����الدا

ل ��الجدار��الأمامي��للمهب

�Iض��الخلافات ضول��والجدل���Pرغم��بع *���الف �•�5�H�J�L�R�Qل��أدق��المنطقة��جي�� *���أو��بشك �•�V�S�R�Wلطالما��أثارت��البقعة��جي��
خطأً��كزر��صغير ث��على��مدى��عقود��أن��هذ•���المنطقة��موجودة��فعلاً��وتُعد��مصدرًا��للمتعة���Pلكنها��غالبًا��ما��تُفهم�� أكدت��الأبحا

�Pع��جز����من��شبكة��متصلة��من��الأنسجة��الحساسة ل���Iفي��حين��أنها��في��الواق منفص

فهم��المنطقة��جي���Qهي��حقيقية��ولكنها
غير��مفهومة��جيدًا

�Mما��هي��المنطقة��جي��في��الحقيقة
�Qل المنطقة��جي��هي��جز����من��شبكة��الأنسجة��الانتصابية��الأنثوية���Iالتي��تشم

ل���Pوهذا��يفسّر��لماذا خلية��عبر��جدار��المهب ل��إلى��هذ•���الأجزا����الدا ع��نص عندما��نحفّز��المنطقة��جي���Iنحن��في��الواق
تشعرين��بالمتعة��في��المنطقة��جي��حصرًا��حين��تكونين��في��حالة��إثارة��عالية���Iحيث��تكون��الأنسجة��الانتصابية��مليئة

�Pبالدم��مما��يجعلها��أكثر��حساسية

ل�̈����‹�”� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



�»���' �U�P���(�P�L�O�\���1�D�J�R�V�N�L

�P�“ك ع��ثني��ركبتي ك��م ��استلقي��على��ظهر

�P�”ع��لفهما��نحو��سرة��البطن ل���Iم ل��المهب خ خلي��إصبعًا��أو��إصبعين��دا ��أد

�P�•ل��في��الجدار��الأمامي ل��فتحة��المهب خ ابحثي��على��بعد��”�•�–���سم��دا

�P�–متموجة��أو��تشبه��سقف��الفم���Iس¼�غالبًا��ما��توصف��بأنها��إسفنجية اشعري��بوجود��منطقة��مختلفة��الملم

�P�—خرى قد��تكون��هذ•���المنطقة��بحجم��قطعة��نقدية��أو��أكبر���Iومكانها��يختلف��من��امرأة��لأ

�P�˜قد��تشعرين��بأن��هذ•���المنطقة��متورمة��أو��بارزة��أكثر���Iعندما��تكونين��مثارة

ل ختاري��وقتًا��هادئًا��وغير��مستعج ا

ل��البد�� ك��قب أفرغي��مثانت

خاصة خلقي��بيئة��مريحة��و ا

جهزي��مزلقًا
ظر��الخارجي��لتصبحي��مثارة��أولاً من��المفيد��أن��تبدئي��بتحفيز��الب

كيفية��إيجاد��المنطقة��جي

�Qضير التح

�Qالعثور��على��المنطقة��جي

ج��أو��إسفنجي س��مختلف��عن��الأنسجة��المحيطة���Iمتمو ملم

خرى( ��حساسية��عالية��)تختلف��من��امرأة��لأ

ع��زيادة��الإثارة( ��شعور��أولي��يشبه��الحاجة��للتبول��)شعور��طبيعي��يتلاشى��م

ع��تصاعد��الإثارة ��تزداد��الحساسية��والمتعة��م

�Qظينه ما��قد��تلاح

ل�̈����’�•� ض ك��لحياة��جنسية��أف دليل



ع��راحة��اليد��موجهة��إلى��الأعلى ع��م خلي��الأصاب أد

ل��بحركة��جذابة ع��نحو��الجدار��الأمامي��للمهب لفي��الأصاب

ظر��الخارجي خشنًا(¼�أقوى��من��تحفيز��الب س�� ضغطًا��ثابتًا��)لي ضغطي�� ا

ضغط���Iابدئي��بلطف جربي��السرعة��وال

ظم ظي��على��إيقاع��منت حاف

تقنيات��تحفيز��المنطقة��جي

���Q)�&�R�P�H���+�L�W�K�H�U(���ˆّتعال��إلي� حركة�̂�

�Q)�3�D�O�P���3�U�H�V�V(ضغط��براحة��اليد�� ال
ع��بدلاً��من��أطرافها استخدمي��وسادات��الأصاب

ضغطي��إلى��الأعلى��بحركات��لطيفة��متتالية ا

ع ضغط��على��مساحة��أوس ض��النسا����هذا��النوع��من��ال ل��بع ض ��تف

�تعالي��إليّˆ� ب��بين��هذ•���التقنية��وتقنية�̂� جربي��التناو

ع��مستوى��الإثارة��أولًا ابدئي��برف

استخدمي��لمسة��ثابتة��وقوية��باستمرار

اقتربي��بصبر��وتأنٍ

ك ب��جسم ظي��على��ترطي حاف

ل��البد�� ك��قب أفرغي��مثانت

اعتبارات��مهمة��لتحفيز��المنطقة��جي

�P�“ظر خاصة��للب ���Iل خارجي��مطوّ ابدئي��بتحفيز��

�P�”ابدئي��بتحفيز��المنطقة��جي��بلطف���Iعندما��تصبحين��في��حالة��إثارة��عالية��

�P�•ع��دقائق ض ل��مستمر��دون��حركة��لب ضغطي��بثبات��وبشك ��مرحلة��الاستيقاظ���Qا

�P�–ابدئي��بحركات��إيقاعية���Iندما��تشعرين��بزيادة��الحساسية���Qمرحلة��التحفيز��

�P�—كِ��على��الطريق��الصحيح ��إذا��شعرتِ��برغبة��في��التبول���Iفهذا��غالبًا��علامة��جيدة��أن

�P�˜ضغط��الثابت ي��بال ��تنفسي��بعمق��واستمرّ

�P�™ض ضلات��قاع��الحو خا����ع ��ركزي��على��استر

�Qنصائح��مهمة
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�Qب��تجنّبه ما��يج
ب��أن��تتوقعي��شعورًا��مكثفًا��فوريًا لا��يج

ضغطي��بقوة�� ب��أن��ت لا��يج

ف��الوصول��إلى��نتائج��محددة ضغط��بهد ب��أن��تمارسي��ال لا��يج

لا��تهملي��مرحلة��بنا����الإثارة

ضغط��والتوقعات���Pاستكشفي��المنطقة تذكري���Qأكبر��عائق��أمام��الشعور��بالمتعة��في��المنطقة��جي��غالبًا��ما��يكون��ال
س ل��إحسا ك��فرصة��الشعور��بك ف��أي��بلوغ��النشوة���Pامنحي��نفس بلطف��وهدو����بدلاً��من��السعي��لتحقيق��الهد

�Pل��طبيعي تختبرينه���Iفهذا��يخلق��المساحة��الذهنية��التي��يمكن��أن��تزدهر��فيها��المتعة��بشك
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ضاع��جنسية أو
أساسية



ج��جسد��المرأة��عادةً��ما��بين��’�”���إلى��’�–���دقيقة��)وأحيانًا��أكثر(��ليصبح��مستعدًا س��الإيلاجي���Iيحتا عند��الحديث��عن��الجن
�Iضعية��¼���من��المهم��التركيز��أولًا��على��المداعبة��الخارجية ج��ممتعًا��¼���مهما��كانت��الو تمامًا��للجماع���Pولكي��يكون��الإيلا

ل��كبير ل��يعزز��المتعة��بشك ج��حتى��تصلي��إلى��درجة��عالية��من��الإثارة��وتشعري��برغبة��حقيقية��فيه���Pهذا��التمه ل��الإيلا وتأجي
�Pضاءً��وارتباطًا ل��التجربة��أكثر��إر ويجع

ض ب��الغر ضاع��بحس أو
ل��الألم للراحة��وتقلي

للاتصال��العاطفي

ظر لتحفيز��الب

ك خلف ك�� تستلقيان��كلاكما��على��الجانبين���Iالشري

ج��السطحي��والتحكم��في��العمق يسمح��بالإيلا

ض ضلات��قاع��الحو ضغط��على��ع ل��ال يقل

ب��لمن��لديهم��محدودية‘�صعوبات��جسدية مناس

�Iع��الساقين ج��متقاط ك��الذي��يقوم��بالإيلا س��الشري يجل

ضنه س��في��ح والمرأة��تجل

ل��الجسم يخلق��تواصلًا��حميميًا��في��كام

ل يسمح��بالاتصال��البصري��العميق��والتقبي

ع��على��الحركات��البطيئة��واللطيفة يشج

ك��جسمه��إلى��الأعلى ع��الشري ضعية��التبشيرية���Iحيث��يرف ل��للو تعدي

ظر ضغط��على��الب ب��أو��اللعبة��ت ضي قاعدة��الق

ع خلق��حركة��تأرجحية��بدلاً��من��الدف

ل��كبير��من��احتمالية��وصول��المرأة��للنشوة ضعية��تزيد��بشك هذ•���الو

��

��

��

)�6�S�R�R�Q�L�Q�J(ضان��الجانبي�� ع��الجانبي��‘�الاحت ض الو

)�/�R�W�X�V���3�R�V�L�W�L�R�Q(س�� ع��اللوت ض و

�&�R�L�W�D�O(تقنية��المحاذاة��الجنسية��
)�$�O�L�J�Q�P�H�Q�W���7�H�F�K�Q�L�T�X�H���•���&�$�7
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ضعيات��الجنسية ئ��الو مباد

�* �•�5�H�J�L�R�Qلتحفيز��المنطقة��جي��

�Qاستخدام��الوسائد��والأدوات��بحكمة

�Qضغط��اللطيف ال

س لتعزيز��الإحسا

ل��مباشرة ف��الجدار��الأمامي��للمهب تستهد

ب��جسدها تعدل��المرأة��الزاوية��حس

ضغط توفر��السيطرة��على��العمق��وال

ل��قليلاً��إلى��الخلف ك��ثم��تمي س��فوق��الشري تجل

ل ضغط��نحو��الجدار��الأمامي��للمهب توجه��ال

ضغط ك��المستلم��يتحكم��في��الزاوية��والعمق��وال الشري

ج ع��الوسائد��تحت��الوركين��يمكن��أن��يغيّر��زاوية��الإيلا ض و

ظهر��يساعد��على��تخفيف��التوتر ل��ال دعم��أسف

ك ل��بالنسبة��ل ض ف��الأف جربي��ارتفاعات��وزوايا��مختلفة��لاكتشا

خلية ضغط��بلطف��على��الأجزا����الدا ل��البطن��أو��العانة��لل ع��كف��اليد��على��أسف ض و

ظر خلية��للب ك��على��تحفيز��الأجزا����الدا يساعد��ذل

س��مؤلمًا س��ممتعًا���Iولي ب��أن��يكون��الإحسا ��يج

تبقي��المرأة��ساقيها��معًا

ضعية��إحكامًا��واحتكاكًا��أكبر ��تخلق��هذ•���الو

ل ضغط��على��جدران��المهب تزيد��من��ال

��

��

ل��إلى��الخلف المرأة��في��الأعلى���Iتمي

ع��الساقين ع��جم ضعية��التبشيرية��المعدلة��م الو
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�Qل��الإثارة مراح

�Qالمرحلة��المبكرة
�Pل��أكثر��من��الحركة ل��للجسم���Pركزي��على��التواص س��كام ضاع��تسمح��بالاتصال��البصري��ولم ابدئي��بأو

ل��العاطفي���Iالحوار��المنفتح��والعميق���Iوالرغبة ب��الحميمة��تستند��إلى��مزيج��بين��الفهم��الجسدي���Iالتواص ل��التجار ض أف
ضيلاتكما��الخاصة��تقود��رحلتكما ل��نقطة��انطلاق���Iواتركي��استجاباتكما��وتف ك���Pاعتبري��هذا��الدلي الصادقة��في��إسعاد��الشري

�Pف��الحميمي��معًا في��الاكتشا

�Qالمرحلة��المتوسطة
�Pاستخدمي��عمقًا��معتدلاً��وحركات��تأرجحية��لطيفة���Pج ع��الإيلا ظر��م ضاع��تسمح��بتحفيز��الب انتقلي��إلى��أو

�Qالمرحلة��العالية��المستوى
�Pضاعًا��أكثر��نشاطًا��تسمح��بحرية��أكبر��في��الحركة ج��الأعمق��أكثر��متعة���Pاستخدمي��أو يصبح��الإيلا

ضيلاته��الخاصة��والمختلفة ص��جسمه��الفريد���Iوتف ل��شخ لك

ل��الدورة��الشهرية���Iالتوتر���Iومستوى��الإثارة ج���Iالسياق���Iمراح ب��المزا ك��قد��تتغير��بحس ك��وتمتع الأمور��التي��تناسب

المتعة��والاتصال��أهم��من��الوصول��للنشوة��

ف��معًا��أهم��من��الإتقان�� ف��والاكتشا الاستكشا

س��والتواجد��الذهني��يعززان��أي��تقنية الحما

�Rل��أن��ننهي قب

�� �Qتذكري

�Qلأمان ظات��ل ملاح
ل��ممارسة��العلاقة��الحميمة ل��اليدين��قب ظيف��الأسنان���Iوغس ك��مقلمة���Iوعلى��تن احرصي��على��أن��تكون��أظافر

استخدمي��كمية��كافية��من��المزلق

س��منطقة��العجان( خاصة��عند��لم ضحة��وحماسية��) احصلي��على��موافقة��وا

ج ث��أي��ألم��أو��انزعا توقفا��فورًا��في��حال��حدو

ض��المنقولة��جنسيًا تواصلا��بشأن��الحالة��الصحية��والوقاية��من��الأمرا
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