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تهيئة الإطار المناسب1
شيلي رجلك عن الفرامل

اضغطي هنا للاستماع
إلى الحلقة الصوتية

أنواع الرغبة وكيفية عملها
دورة الاستجابة الجنسية لدى النساء

شرح نموذج التحكم المزدوج
·كيفية تهيئة السياق الذي يضعكِ )وجهازكِ العصبي(

في حالة مزاجية مناسبة
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المداعبة تبدأ خارج2
غرفة النوم

اضغطي هنا للاستماع
إلى الحلقة الصوتية

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

أهمية الترابط العاطفي
بناء الترقّب والإثارة على مدار اليوم
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أهمية التواصل3
وأساليبه



ا عندما ]وصف ا رائعً "أحببت عندما فعلتَ ]فعل محدد[. كان شعورً
الإحساس[. أودّ تكرار ذلك."

ابدئي بالتقدير والتشجيع.

استخدمي عبارات تبدأ بـ "أنا" بدلًا من "أنت".

ركزي على ما ترغبين به بدلاً من تقديم الشكاوى.

كوني محددة في وصف السلوك بدلاً من التعميم.

تحدثي عن المواضيع الجنسية المهمة خارج غرفة النوم.

ين وغير مستعجلَين. ا تكونان فيه مرتاحَ اختاري وقتً

تأكدي من توفر الخصوصية وخلو المكان من المشتتات أو احتمال المقاطعة.

ا أو تحت ضغط. ا أو مرهقً تجنّبي الحديث عندما يكون أحدكما جائعً

ا؟ عندما فعلتَ ]فعل محدد[. هذا النوع من اللمس/الإيقاع/ "هل تعرف ما الذي أعجبني كثيرً
الضغط يُشعرني بإحساس رائع."

ا هكذا" "تمامً

"هذا شعور جميل"

" "أخف/أقوى قليلًا

ا هناك" "تمامً

"أحبّ لمستك هناك"

ا تشعرين به. ا أدوات قوية ومؤثرة للتعبير عمّ ري: الكلمات ليست كل شيء — لغة الجسد والصوت أيضً وتذكّ

تُعتبر جودة التواصل بين الشريكين من أقوى العوامل التي تؤثر على الرضا الجنسي. تُظهر الأبحاث باستمرار أن الأزواج
ا. الذين يتحدثون بصراحة عن الجنس يشعرون بمتعة أكبر، وترابط أعمق، وحياة حميمة أكثر إشباعً

"التواصل الجيد لا يضمن بالضرورة علاقة جنسية جيدة، لكنه يجعلها ممكنة."
د. إميلي ناغوسكي

كيف تعبّرين عن الأمور التي تُعجبك
 

متى وكيف تتحدثين عن الجنس
اختاري الوقت المناسب: 

بعد تجربة ممتعة:

أثناء العلاقة:

ا: ا داعمً اخلقي سياقً
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"سيسعدني لو جرّبت هذا بدلًا من ذلك..."

"أشعر بمتعة أكبر عندما تفعل..."

"هل يمكننا تجربة الأمر بهذه الطريقة؟" )مع التوجيه(

" ا لو كان أهدأ/أبطأ قليلًا ا رائعً "سيكون شعورً

أحب أن أشعر بلمستك على ]مكان محدد[ بهذه الطريقة: ]نوع اللمسة[. هل ترغب
بتجربة ذلك؟"

ا؟" ب بأن نستكشفه معً "أفكر منذ فترة بتجربة ]نشاط محدد[. هل ترغَ

"عندما نقوم بهذا ]نشاط معين[، أشعر أحيانًا بعدم راحة. لا علاقة لذلك بك، وأحب أن نبحث عن طريقة تحقق
نفس المتعة لكلا الطرفين."

ا أطول في" جسمي يستجيب بشكل أفضل عندما أحصل على وقت كافٍ للاستعداد. هل يناسبك أن نقضي وقتً
"]نشاط معين[ قبل الانتقال إلى الإيلاج؟

بدلًا من قول: "أحتاج إلى مداعبة أكثر"، يمكنك تجربة:
"ألاحظ أن جسمي يستجيب بشكل أفضل عندما نقضي 15-20 دقيقة على الأقل في ]نشاطات محددة[ قبل

العلاقة الكاملة. هذا يساعدني على الشعور بالإثارة الكاملة والتواصل معك."

التعبير عن رغباتك

 

التعامل مع الأمور التي لا تناسبك
 

طلب المزيد من الوقت:

اقتراح أفكار جديدة:

توجيه الشريك أثناء العلاقة:

عند الشعور بعدم الراحة:
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حين لا تكونين في المزاج المناسب:

عندما تحتاجين إلى وقت للانتقال إلى المزاج الحميمي:

استعداد للمشاركة في أنشطة جديدة

فضول للاستكشاف

حدودك في الوقت الحالي

ري أبعد من "أحب/لا أحب"، وامنحي نفسك مساحة لفهم أعمق لرغباتك: فكّ

أشياء ترغبين بها فعلاً وتثيرك.استمتاع ممزوج بالحماسة

ين تجربتها واكتشافها. أشياء تودّ

"أحتاج بعض الوقت لتغيير مزاجي. هل يمكن أن نبدأ بالتقبيل أو التدليك ونرى إلى أين يأخذنا الشعور؟
بدون أي ضغط."

ا. أمور لا تشعرين بالارتياح تجاهها حاليً

أمور لا تمانعينها وتشعرين بالراحة في القيام بها.

ا. لكن أحب القرب منك. هل يمكن أن نكتفي بالعناق/ "أشعر الآن بأنني متعبة/مضغوطة، ولن أكون حاضرة تمامً
ا؟" القبل اليوم ونخطط لوقت أكون فيه أكثر استعدادً

ا بـ]أنشطة[. وأشعر بالفضول لتجربة ]أفكار جديدة[، أما ]أنشطة محددة[ فهي ليست ضمن حدودي مثال: "أستمتع كثيرً
في الوقت الحالي."

التعبير عن التفضيلات

رفض العلاقة بلطف
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كيف تتعاملان مع هذه العوائق؟

 

هناك أربعة أنواع من العوائق التي قد تؤثر على العلاقة الحميمة:

كيف تبدئين الحوار؟

نموذج بسيط للمراجعة:
 

مراجعات دورية للعلاقة الحميمة

ا التعرّف على العوائق الجنسية معً

العوائق الجسدية:

العوائق الظرفية/التنظيمية

العوائق المرتبطة

العوائق العاطفية

ا؟ ما الذي يشعركما بالراحة معً

هل هناك شيء تشعران بالفضول لتجربته؟

ز الرابط بينكما؟ هل هناك أي تعديلات قد تعزّ

مثل ضيق الوقت، قلة الخصوصية، أو الإرهاق.

مثل المشاكل غير المحلولة أو قضايا الثقة.

مثل القلق، التوتر، أو صعوبة التواصل الحسي.

"أحبّ علاقتنا الحميمة، هل يناسبك أن نقوم بمحادثات بين الحين والآخر لنتحدث عن ما
يعجبنا وما نودّ استكشافه؟"

مثل الألم، الانزعاج، أو الشعور السلبي تجاه شكل الجسد.

ا؟ أحب أن أعرف ما الذي يرضيك فعلاً." "ما هي الأشياء التي أفعلها وتستمتع بها كثيرً

"لاحظت وجود مشكلة في ]موقف معين[. هل يمكننا التعامل معها سويًا؟"

ا مثل صباحات نهاية الأسبوع؟" ا وقت النوم. هل يناسبك أن نجرب وقتًا مختلفً لسبب لوجستي: "أكون مرهقة جدً

لسبب عاطفي: "عندما أكون متوترة، يصعب عليّ الدخول في مزاج حميمي. ما يساعدني هو ]نشاط انتقالي محدد[."
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نصائح بسيطة للتواصل

ما يساعدك في بناء تواصل حميم وصحي:

 

ما يُنصح بتجنّبه:

ا ترغبين به دون غموض عبّري بوضوح عمّ

إن لم يناسبك شيء، اقترحي البدائل بلطف

ابدئي بكلمات دعم أو امتنان

استخدمي "أنا أشعر... أنا أحتاج..." بدلًا من "أنت لا تفعل..."

اختاري أوقاتًا يسودها الهدوء والتقارب العاطفي للحوار

لا تفتحي مواضيع حساسة خلال أو بعد العلاقة مباشرة

تجنّبي النقد أو الاتهام المباشر

ا..." ا..." أو "أنت لا تفعل أبدً مي: "أنت دائمً لا تُعمّ

لا تفترضي أن شريكك يعرف ما يدور في بالك

لا تكبتي مشاعرك لفترة طويلة دون أن تعبّري عنها

ا: التواصل الجيّد لا يعني الكمال. حتى المحادثات غير المثالية، حين تُبنى على الصدق والنية الطيبة، ري دائمً تذكّ
تُقرّب القلوب وتزيد الثقة والحميمية مع الوقت.
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الجنس أبعد4
من الإيلاج

اضغطي هنا للاستماع
إلى الحلقة الصوتية

· التعرّف على مفهوم الجنس غير الإيلاجي
 لماذا تتجاوز العلاقة الحميمة الإيلاج ولا تقتصر عليه

 أهمية تنويع قائمة الممارسات الحميمة

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 تحفيز5
الحلمتين



التدليك اللطيف للثدي بأكمله يساعد في تنشيط تدفق الدم

وضع كمادات دافئة على الثدي قبل الاستكشاف

التبديل بين الإحساس الدافئ والبارد برفق

تُعدّ الحلمتان والثديان من أكثر المناطق الحسية
ا ا عميقً استجابة في الجسم، ويمكن أن يكونا مصدرً
للمتعة. بالنسبة للكثير من النساء، يمكن أن يؤدي

تحفيز الحلمتين إلى شعور ممتع للغاية، وقد يصل الأمر
إلى النشوة الجنسية دون أي لمس للأعضاء التناسلية.

الحلمات مصدر للمتعة

إذا لم تكوني معتادة على الإحساس القوي في هذه المنطقة، فهناك طرق تساعد على تنشيط الحواس فيها. 

تعزيز حساسية الحلمتين

الحلمتان تصبحان أكثر حساسية مع زيادة الإثارة الجنسية في الجسم بشكل عام

الانطلاق من الأمور التي تثيرك عادة قبل التركيز على منطقة الثديين

العودة إلى تحفيز الحلمتين عندما تكونين بالفعل في حالة استثارة عالية

أسلوب يعتمد على الإثارة:
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تقنية الريش: تمرير أطراف الأصابع بلطف

الحلقات: تحريك الأصابع على شكل دوائر صغيرة حول الحلمة والهالة
الأنفاس الدافئة: نفخ هواء دافئ على الحلمتين بعد ترطيبهما قليلًا

لمسة الحرير: استخدام قماش ناعم يلامس الحلمتين برقة

البدء بلمس خفيف لمنطقة الترقوة والكتفين والعنق

الانتقال ببطء نحو الثديين، مع التركيز على أسفل الجانبين

تمرير الأصابع حول الهالة من دون لمس الحلمة مباشرة

ز تدفّق الدم ويجعلك في حالة استعداد للشعور بالمتعة هذا الأسلوب التدريجي يُعزّ

التقنيات

ع:  بناء التوقّ

تقنيات اللمس الخفيف:

سر المتعة في تحفيز الحلمتين يكمن في "المداعبة التدريجية" التي تثير الاستجابة الجنسية خطوة بخطوة.

القرص: بدرجات ضغط متفاوتة حسب الرغبة

: حركة التواء خفيفة بين الأصابع اللفّ

الاهتزاز: استخدام جهاز اهتزاز صغير بالقرب من الحلمتين أو عليهما

الشفط: باستخدام الفم أو أدوات الشفط المخصصة

الدحرجة براحة اليد: وضع الثدي في الكف وتحريك الحلمة بين راحة اليد والأصابع

الحركة بين الإبهام والسبابة: دحرجة الحلمة بلطف بين الإبهام والسبابة

الشد الخفيف: سحب خفيف ومنتظم بإيقاع لطيف

الضغط النابض: ضغط معتدل وإيقاعي على الهالة بأكملها

تقنيات الضغط المعتدل: 

كثّف(: تقنيات أقوى )لمن تُحب الإحساس المُ

1. البدء بتحفيز الحلمتين حتى الشعور بالإثارة العالية

2. التخفيف من الحدة قليلًا دون التوقّف الكامل

3. العودة للتحفيز بشكل أقوى، لتصعيد الإحساس أكثر

4. تكرار هذا النمط: اقتراب ثم تراجع

ا، السماح للإحساس بالتصاعد دون انقطاع حتى الوصول إلى الذروة 5. وأخيرً

:)Edging( تقنية الاقتراب من الذروة
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– Dr. Emily Nagoski

زان الإحساس بالمتعة البحث عن إيقاع وضغط يُعزّ

الحفاظ على نفس الإيقاع مع تصعيد تدريجي

عند الوصول إلى ما يناسبك عليكما تجنّب تبديل التقنيات

التركيز على الإحساس المتصاعد ولكن دون استعجال

التنفّس بعمق وببطء أثناء التحفيز

مبادئ أساسية:

 

الدمج بين طرق التحفيز:
با مزج تحفيز الحلمتين مع مداعبة البظر أو الإيلاج — في الوقت نفسه أو بشكل جرّ

متناوب — لتعزيز الإحساس والمتعة.

زلّق أو الزيت لتجربة أكثر سلاسة استخدام المُ

الريش أو الحرير أو الفرو لإحساس مختلف وفريد

صة لتحفيز الحلمتين خصّ ألعاب مُ

ب ثلج بلُطف حول الحلمة والهالة تمرير مكعّ

استخدام زيت تدليك دافئ )اختبري حرارته أولاً على معصمك(

التناوب بين إحساس الدفء والبرودة لتعزيز الاستثارة

تعزيز التحفيز
اللعب بدرجات الحرارة: 

خطوات إضافية:

ا جميلًا من ا للمتعة، أو فقط جزءً ا أساسيً ري: متعة الحلمتين تختلف من امرأة إلى أخرى. قد تكون مصدرً تذكّ
التجربة. ما يهم هو الاستكشاف بروح من التقبّل، والفضول، واللطف مع الذات.
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كيفية تحفيز6
البظر



ى بالغطاء البظري ا ما يكون مغطّ الرأس )Glans( : الجزء الظاهر من البظر، وغالبً

الغطاء )Hood( : نسيج واقٍ يخفف من شدة التحفيز

الأجزاء الداخلية: أرجل وأجزاء منتفخة تمتد داخل الجسم

المناطق المسانِدة: الشفران، العانة، ومنطقة الـU-spot، جميعها تحتوي على نهايات

عصبية تساهم في الإحساس والمتعة

صة للمتعة فقط. ما يظهر منه خارجيًّا هو الجزء الصغير فقط، يحتوي البظر على أكثر من 10,000 نهاية عصبية مخصّ
ا بأجزاء تحيط بمدخل المهبل. فالبظر يمتدّ داخليً

– Dr. Emily Nagoski

فهم تشريح البظر

1. لا يجب البدء باللمس المباشر، بل بالإثارة أولًا

ا 2. الترطيب )سواء طبيعي أو باستخدام المزلق( مهم جدً

3. يجب البدء بلمسات ناعمة

4. الثبات في الإيقاع والضغط ضروري

مبادئ أساسية لتحفيز البظر
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البدء بلمس المناطق المحيطة بالبظر

ة التحفيز استخدام الغطاء البظري كوسادة للتقليل من شدّ

الضغط بلطف على منطقة العانة لتحفيز الأجزاء الداخلية من البظر

تقنيات التحفيز

الطريقة غير المباشرة

حركة جانبية لطيفة فوق الغطاء أو الرأس البظري

حركات من الأعلى إلى الأسفل )من قاعدة البظر حتى الرأس(

المزج بين الحركات لخلق نمط يشبه "رقم 8"

ا لعمل دوائر صغيرة حول البظر أو عليه ا واحدً استخدام إصبعً

تغيير حجم واتجاه الدوائر )مع أو عكس عقارب الساعة(

استخدام ثلاثة أصابع لحركات أوسع وأكثر تغطية

الحركات الدائرية

هة اللمسات الموجّ

رقات خفيفة بإصبع أو إصبعين طَ

تثبيت الإصبع بلطف مع ضغط مستمر

دعيها تتحرّك بنفسها على إصبعك بحسب ما تشعر أنه مناسب

تنويع الضغط

الاستمرار في التحفيز حتى اقتراب النشوة

 تخفيف التحفيز قليلًا والانتظار حتى تهدأ الإثارة

 الاستئناف من جديد

ا   تكرار هذه الدورة لتجربة نشوة أقوى وأكثر عمقً

)Edging( تقنية الاقتراب من الذروة
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نصائح سريعة

ما يجب فعله:
 

ما يجب تجنّبه:

البدء بلطف،  استخدام المزلق عند الحاجة،  الحفاظ على إيقاع وضغط متّزن، التواصل بصراحة

واهتمام، استكشاف المنطقة بالكامل، ليس فقط البظر

التسرّع نحو اللمس المباشر، البدء بلمسات قاسية، تغيّير التقنيات بسرعة، تجاهل ردود فعل

جسدك أو شريكك
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كيفية تحفيز7
القضيب



ا الحافة )الهالة( والمنطقة السفلية )اللجام( الرأس )الحشفة(: الجزء الأكثر حساسية، خصوصً

العضو )الجزء الأسطواني(: أقل حساسية من الرأس لكنه يستجيب للمس، خاصة من الجهة السفلى

الخصيتان: تختلف درجة الحساسية بين شخص وآخر

العجان: المنطقة بين الخصيتين والشرج — تتطلّب راحة وموافقة قبل لمسها

– Dr. Emily Nagoski

فهم تشريح القضيب

1. الترطيب ضروري، باستخدام المزلقات أو اللعاب

2. الضغط الثابت، أفضل من اللمسات الخفيفة

3. الإيقاع المنتظم، يزيد الإثارة تدريجيًا

مبادئ أساسية
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– Dr. Emily Nagoski

لي حلقة بإبهامك وسبابتك شكّ

حرّكي الحلقة ببطء فوق الحافة )الهالة(

ي اليد بلطف أثناء التحفيز لفّ

ا في لحظات الإثارة العالية فعالة جدً

غيّري ضغط القبضة أثناء الحركة لأعلى ولأسفل

أضيفي حركة لف المعصم أثناء التكرار

زي اهتمامك على منطقة اللجام )الجزء السفلي من الرأس( ركّ

استخدمي الإبهام لتحفيز الحافة )الهالة(

تقنيات التحفيز اليدوي

المداعبة الكلاسيكية 

تقنية الحلقة

يهما بلطف بين أصابعك احمليهما براحة يدك ولفّ

ا بقوة لا تضغطي أبدً

ا يمكن تجربة سحب خفيف جدً

ة فعله ا إلى ردّ انتبهي دائمً

استخدمي أطراف الأصابع لحركات نقر خفيفة وسريعة

اضغطي بلطف بحركات دائرية باستخدام الإبهام

يمكنك الدمج مع مداعبة القضيب

هذه التقنية قد تؤدي إلى نشوة قوية وسريعة

التركيز على منطقة اللجام 

الخصيتان

تقنية الاقتراب من الذروة )Edging( للرجل
في قليلًا زي حتى يقترب من الذروة، ثم توقّ حفّ

بي تحفيز الخصيتين أو الكلام المثير خلال التوقف، جرّ

استأنفي من جديد وكرّري — لتجربة نشوة أعمق وأقوى
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 نصائح سريعة

ما يجب فعله:
 

تجنّبي:

ا، راقبي استجابته وتواصلي معه، حافظي على إيقاع ثابت، لا تنسي الخصيتين، استخدمي المزلق دائمً

جان احصلي على موافقته قبل لمس منطقة العِ

الضغط الزائد في البداية، تغيير الإيقاع فجأة عند اقتراب الذروة، تتجاهل الخصيتين ،التعامل مع

التجربة كسباق نحو النهاية
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تحسين الجنس8
الفموي



توفير جو مريح وآمن

البدء بتقبيل الفخذين الداخليين والمناطق المحيطة بالفرج

عدم التسرّع في الانتقال إلى الملامسة المباشرة — جعل الترقّب يتراكم

قبل أي ملامسة للأعضاء التناسلية، يجب تخصيص الوقت )10–15 دقيقة( للمس وتقبيل الجسم بالكامل، مثل
ا. هذا يجعل التحفيز الفموي أكثر فعالية ومتعة. الرقبة، البطن، الفخذين ، وذلك لبناء الإثارة تدريجيً

ابدئي بالإثارة أولًا

التهيئة الأساسية

الجزء الأول: الجنس الفموي للنساء

استخدام طرف اللسان للملامسة الدقيقة

تحريكه بشكل دائري حول البظر دون لمسه مباشرة في البداية

زيادة التركيز على البظر تدريجيًا مع تصاعد الإثارة

استخدام كامل سطح اللسان لتحفيز الفرج

البدء بحركات طويلة وبطيئة من الأسفل إلى الأعلى

ا في بداية الإثارة مفيدة جدً

تقنيات التحفيز الفموي
ح تقنية اللسان المسطّ

تقنية اللسان المدبّب

يمكن الجلوس أو اتخاذ وضعية جانبية

تحفيز جانبي البظر )لمسه بشكل أفقي(

حركة اللسان من اليمين إلى اليسار بدلًا من الأعلى للأسفل

كثير من النساء يصلن إلى النشوة بشكل أسرع بهذه الطريقة

)Kivin Method( طريقة كيفن

الإيقاع

البدء بضغط خفيف وإيقاع بطيء

ة تدريجيًا حسب الاستجابة زيادة الشدّ

أغلب النساء يحتجن إلى إيقاع منتظم للوصول إلى النشوة

تجنّب تغيير التقنية أو الإيقاع فجأة عند الاقتراب من الذروة
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– Dr. Emily Nagoski.الحماس أهم من التقنية

ز من متعته بشكل كبير. استمتاعك الحقيقي بالموقف يعزّ

لا يتعلق الأمر بالكمال، بل بالرغبة والاتصال.

المبدأ الأساسي

)Blowjobs( الجزء الثاني: الجنس الفموي للرجال

ا، قومي بتدوير رأسك بلطف ا وهبوطً أثناء التحرك صعودً

ا ا حلزونيًا مميزً هذه الحركة تخلق إحساسً

ا على الرأس الحساس للقضيب الة جدً فعّ

ضعي يدك على القضيب أسفل فمك لخلق قناة تحفيز أطول

حرّكي يدك بحركة دائرية تعاكس حركة فمك

ا لسهولة الانزلاق استخدمي اللعاب أو مزلقً

أغلقي شفتيك حول رأس القضيب )glans( لتشكيل ختم لطيف

ا بإيقاع منتظم ا وهبوطً حرّكي رأسك صعودً

استخدمي لسانك لتحفيز الجزء السفلي من القضيب

غيّري السرعة حسب استجابته

التقنيات:
)The Basic Stroke( الضربات الأساسية

)The Spiral Technique( تقنية اللولب

استخدام اليدين

استخدمي طرف لسانك على هذه المنطقة الحساسة أسفل الرأس

ي لسانك حول "التاج" )الحافة الدائرية للرأس( لفّ

لي بين الشفط الخفيف والمتوسط حسب رغبته بدّ

ضعي خصية واحدة أو الاثنتين بلطف داخل فمك

ا فقط ا جدً ا خفيفً استخدمي شفطً

في الوقت نفسه، دلكيهما أو احمليهما بيدك أثناء التركيز الفموي على القضيب

)Frenulum( التركيز على الفرينولوم

)Ball Play( الاهتمام بالخصيتين
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إرشادات أساسية للجنس الفموي

ما يجب فعله:

تجنّبي:

ل، حافظي على إيقاع مستقر، ا يفضّ ، تواصلي مع شريكك واسأليه عمّ ابدئي بالإثارة الجسدية أولًا

استخدمي كمية كافية من اللعاب أو المزلق، انتبهي لإشاراته الجسدية والتنفسية

الانتقال مباشرة إلى ملامسة الأعضاء، تجاهل توجيهاته أو رغباته، التبديل المستمر في التقنيات

دون سبب، استخدام الأسنان )إلا إذا عبّر عن رغبته بذلك(
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تحفيز المنطقة9
جي



الإسفنجة الإحليلية )وتُسمى أحيانًا البروستاتا الأنثوية(

الجزء الداخلي للبظر الذي يحيط بالقناة المهبلية

 الجدار الأمامي للمهبل

لطالما أثارت البقعة جي G-spot أو بشكل أدق المنطقة جي G-Region الفضول والجدل. رغم بعض الخلافات،
ا ما تُفهم خطأً كزر صغير ا للمتعة. لكنها غالبً أكدت الأبحاث على مدى عقود أن هذه المنطقة موجودة فعلاً وتُعد مصدرً

منفصل، في حين أنها في الواقع جزء من شبكة متصلة من الأنسجة الحساسة.

فهم المنطقة جي: هي حقيقية ولكنها
ا غير مفهومة جيدً

ما هي المنطقة جي في الحقيقة؟
المنطقة جي هي جزء من شبكة الأنسجة الانتصابية الأنثوية، التي تشمل:

ر لماذا ز المنطقة جي، نحن في الواقع نصل إلى هذه الأجزاء الداخلية عبر جدار المهبل. وهذا يفسّ عندما نحفّ
ا حين تكونين في حالة إثارة عالية، حيث تكون الأنسجة الانتصابية مليئة تشعرين بالمتعة في المنطقة جي حصرً

بالدم مما يجعلها أكثر حساسية.
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– Dr. Emily Nagoski

 استلقي على ظهرك مع ثني ركبتيك1.

ا أو إصبعين داخل المهبل، مع لفهما نحو سرة البطن2.  أدخلي إصبعً

ابحثي على بعد 2-4 سم داخل فتحة المهبل في الجدار الأمامي3.

ا ما توصف بأنها إسفنجية، متموجة أو تشبه سقف الفم4. اشعري بوجود منطقة مختلفة الملمس—غالبً

قد تكون هذه المنطقة بحجم قطعة نقدية أو أكبر، ومكانها يختلف من امرأة لأخرى5.

عندما تكونين مثارة، قد تشعرين بأن هذه المنطقة متورمة أو بارزة أكثر6.

ا هادئًا وغير مستعجل اختاري وقتً

أفرغي مثانتك قبل البدء

اخلقي بيئة مريحة وخاصة

ا جهزي مزلقً
من المفيد أن تبدئي بتحفيز البظر الخارجي لتصبحي مثارة أولاً

كيفية إيجاد المنطقة جي

التحضير:

العثور على المنطقة جي:

ملمس مختلف عن الأنسجة المحيطة، متموج أو إسفنجي

 حساسية عالية )تختلف من امرأة لأخرى(

 شعور أولي يشبه الحاجة للتبول )شعور طبيعي يتلاشى مع زيادة الإثارة(

 تزداد الحساسية والمتعة مع تصاعد الإثارة

ما قد تلاحظينه:
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أدخلي الأصابع مع راحة اليد موجهة إلى الأعلى

لفي الأصابع نحو الجدار الأمامي للمهبل بحركة جذابة

ا )ليس خشنًا(—أقوى من تحفيز البظر الخارجي ا ثابتً اضغطي ضغطً

جربي السرعة والضغط، ابدئي بلطف

حافظي على إيقاع منتظم

تقنيات تحفيز المنطقة جي

 :)Come Hither( " حركة "تعال إليّ

:)Palm Press( الضغط براحة اليد
استخدمي وسادات الأصابع بدلاً من أطرافها

اضغطي إلى الأعلى بحركات لطيفة متتالية

 تفضل بعض النساء هذا النوع من الضغط على مساحة أوسع

" جربي التناوب بين هذه التقنية وتقنية "تعالي إليّ

ابدئي برفع مستوى الإثارة أولًا

استخدمي لمسة ثابتة وقوية باستمرار

اقتربي بصبر وتأنٍ

حافظي على ترطيب جسمك

أفرغي مثانتك قبل البدء

اعتبارات مهمة لتحفيز المنطقة جي

ل، خاصة للبظر1. ابدئي بتحفيز خارجي مطوّ

 عندما تصبحين في حالة إثارة عالية، ابدئي بتحفيز المنطقة جي بلطف2.

 مرحلة الاستيقاظ: اضغطي بثبات وبشكل مستمر دون حركة لبضع دقائق3.

 مرحلة التحفيز: ندما تشعرين بزيادة الحساسية، ابدئي بحركات إيقاعية4.

 إذا شعرتِ برغبة في التبول، فهذا غالبًا علامة جيدة أنكِ على الطريق الصحيح5.

 تنفسي بعمق واستمرّي بالضغط الثابت6.

 ركزي على استرخاء عضلات قاع الحوض7.

نصائح مهمة:
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ما يجب تجنّبه:
ا فوريًا ا مكثفً لا يجب أن تتوقعي شعورً

لا يجب أن تضغطي بقوة 

لا يجب أن تمارسي الضغط بهدف الوصول إلى نتائج محددة

لا تهملي مرحلة بناء الإثارة

ا ما يكون الضغط والتوقعات. استكشفي المنطقة تذكري: أكبر عائق أمام الشعور بالمتعة في المنطقة جي غالبً
بلطف وهدوء بدلاً من السعي لتحقيق الهدف أي بلوغ النشوة. امنحي نفسك فرصة الشعور بكل إحساس

تختبرينه، فهذا يخلق المساحة الذهنية التي يمكن أن تزدهر فيها المتعة بشكل طبيعي.
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أوضاع جنسية10
أساسية



ا عند الحديث عن الجنس الإيلاجي، يحتاج جسد المرأة عادةً ما بين 20 إلى 40 دقيقة )وأحيانًا أكثر( ليصبح مستعدً
ا — مهما كانت الوضعية — من المهم التركيز أولًا على المداعبة الخارجية، ا للجماع. ولكي يكون الإيلاج ممتعً تمامً

وتأجيل الإيلاج حتى تصلي إلى درجة عالية من الإثارة وتشعري برغبة حقيقية فيه. هذا التمهل يعزز المتعة بشكل كبير
ا. ويجعل التجربة أكثر إرضاءً وارتباطً

أوضاع بحسب الغرض
للراحة وتقليل الألم

للاتصال العاطفي

لتحفيز البظر

تستلقيان كلاكما على الجانبين، الشريك خلفك

يسمح بالإيلاج السطحي والتحكم في العمق

يقلل الضغط على عضلات قاع الحوض

مناسب لمن لديهم محدودية/صعوبات جسدية

يجلس الشريك الذي يقوم بالإيلاج متقاطع الساقين،

والمرأة تجلس في حضنه

يخلق تواصلًا حميميًا في كامل الجسم

يسمح بالاتصال البصري العميق والتقبيل

يشجع على الحركات البطيئة واللطيفة

تعديل للوضعية التبشيرية، حيث يرفع الشريك جسمه إلى الأعلى

قاعدة القضيب أو اللعبة تضغط على البظر

خلق حركة تأرجحية بدلاً من الدفع

هذه الوضعية تزيد بشكل كبير من احتمالية وصول المرأة للنشوة

 

 

 

)Spooning( الوضع الجانبي /الاحتضان الجانبي

)Lotus Position( وضع اللوتس

Coital( تقنية المحاذاة الجنسية
)Alignment Technique - CAT
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مبادئ الوضعيات الجنسية

G-Region لتحفيز المنطقة جي

استخدام الوسائد والأدوات بحكمة:

الضغط اللطيف:

لتعزيز الإحساس

تستهدف الجدار الأمامي للمهبل مباشرة

تعدل المرأة الزاوية حسب جسدها

توفر السيطرة على العمق والضغط

تجلس فوق الشريك ثم تميل قليلاً إلى الخلف

توجه الضغط نحو الجدار الأمامي للمهبل

الشريك المستلم يتحكم في الزاوية والعمق والضغط

وضع الوسائد تحت الوركين يمكن أن يغيّر زاوية الإيلاج

دعم أسفل الظهر يساعد على تخفيف التوتر

جربي ارتفاعات وزوايا مختلفة لاكتشاف الأفضل بالنسبة لك

وضع كف اليد على أسفل البطن أو العانة للضغط بلطف على الأجزاء الداخلية

يساعد ذلك على تحفيز الأجزاء الداخلية للبظر

ا ا، وليس مؤلمً  يجب أن يكون الإحساس ممتعً

ا تبقي المرأة ساقيها معً

ا أكبر ا واحتكاكً  تخلق هذه الوضعية إحكامً

تزيد من الضغط على جدران المهبل

 

 

المرأة في الأعلى، تميل إلى الخلف

الوضعية التبشيرية المعدلة مع جمع الساقين
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مراحل الإثارة:

المرحلة المبكرة:
ابدئي بأوضاع تسمح بالاتصال البصري ولمس كامل للجسم. ركزي على التواصل أكثر من الحركة.

أفضل التجارب الحميمة تستند إلى مزيج بين الفهم الجسدي، التواصل العاطفي، الحوار المنفتح والعميق، والرغبة
الصادقة في إسعاد الشريك. اعتبري هذا الدليل نقطة انطلاق، واتركي استجاباتكما وتفضيلاتكما الخاصة تقود رحلتكما

ا. في الاكتشاف الحميمي معً

المرحلة المتوسطة:
ا معتدلاً وحركات تأرجحية لطيفة. انتقلي إلى أوضاع تسمح بتحفيز البظر مع الإيلاج. استخدمي عمقً

المرحلة العالية المستوى:
ا تسمح بحرية أكبر في الحركة. ا أكثر نشاطً يصبح الإيلاج الأعمق أكثر متعة. استخدمي أوضاعً

لكل شخص جسمه الفريد، وتفضيلاته الخاصة والمختلفة

الأمور التي تناسبك وتمتعك قد تتغير بحسب المزاج، السياق، مراحل الدورة الشهرية، التوتر، ومستوى الإثارة

المتعة والاتصال أهم من الوصول للنشوة 

ا أهم من الإتقان  الاستكشاف والاكتشاف معً

الحماس والتواجد الذهني يعززان أي تقنية

قبل أن ننهي…

تذكري: 

ملاحظات للأمان:
احرصي على أن تكون أظافرك مقلمة، وعلى تنظيف الأسنان، وغسل اليدين قبل ممارسة العلاقة الحميمة

استخدمي كمية كافية من المزلق

احصلي على موافقة واضحة وحماسية )خاصة عند لمس منطقة العجان(

ا في حال حدوث أي ألم أو انزعاج توقفا فورً

تواصلا بشأن الحالة الصحية والوقاية من الأمراض المنقولة جنسيًا

دليلك لحياة جنسية أفضل | 36



© 2025 Mauj All rights reserved


