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PATIENCE & CONFIANCE

Adeline Lafouine SOS ADELINE




Le fist anal,
en confilance et sécurité

I e fist anal est une pratique particulierement intense qui demande énormément de
confiance, de patience et d'écoute mutuelle. Ce n'est jamais une question de force,
encore moins une performance.

Un bon fist n'est pas celui qui atteint la profondeur maximale, mais celui qui respecte le corps, les
envies et les limites de la personne qui recoit — chaque jour peut étre différent.

J'ai réuni dans ce guide huit reperes concrets, issus de mon expérience, pour aborder cette
pratique avec sérieux, sécurité et plaisir partage.

Consentement et confiance avant tout
Bien préparer ses mains

Le lubrifiant, en quantité

Progression : jamais la main d'un coup
Respirer et laisser le corps décider

En groupe : hygiene irréprochable

La douleur n'est pas un objectif

Apres : écouter son corps
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Consentement et confiance avant tout

OUI, en confiance

- J

Un fist ne se décide pas au milieu d'un rapport parce que « tout se passe bien ». C'est une
pratique dont on parle avant, pour laguelle chacun doit étre clairement consentant, en sachant
gu'il pourra ralentir ou arréter a n'importe quel moment.

Une grande partie du plaisir vient justement de cette confiance. Laisser quelqu'un aller aussi loin
dans une pratique demande de savoir qu'un « attends », un « doucement » ou un « stop » seront
respectés immédiatement, sans négociation.

La personne qui recoit reste toujours celle qui détermine jusqu'ou I'expérience peut aller, méme si
elle est trés expérimentée. Le corps réagit differemment d'une séance a l'autre.

A RETENIR « Un bon fist repose d'abord sur la confiance, pas sur la technique. »



PREPARATION

Bien préparer ses mains

Y

MAINS PROPRES
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Avant toute chose, on regarde les ongles, qui doivent étre courts, propres et parfaitement limés.
Un petit angle coupant, invisible a I'ceil nu, peut devenir trés désagréable au contact d'une
muqueuse aussi sensible.

Les bagues et bijoux susceptibles de géner sont retirés. On prend quelques secondes pour
vérifier I'état général des mains plutét que de considérer cette préparation comme un détail.

Je recommande également ['utilisation d'un gant jetable, particulierement avec un partenaire
occasionnel ou en pratigue collective : il constitue une protection supplémentaire et facilite
énormément I'hygiéne. Le gant ne dispense cependant jamais de bien limer ses ongles.

A RETENIR « Les détails invisibles font toute la différence. »



LUBRIFIANT

Le lubrifiant, en quantite

XL
LUBRIFIANT

.
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S'il existe une pratique ou il ne faut vraiment pas étre radin avec le lubrifiant, c'est bien celle-la.
Le rectum ne produit pas naturellement de lubrification suffisante, et les frottements peuvent
rapidement rendre I'expérience désagréable.

J'en utilise donc généreusement dés le départ et j'en rajoute autant de fois que nécessaire, sans
attendre que les sensations deviennent inconfortables. Une bonne lubrification fait partie
intégrante de la pratique, pas seulement de sa préparation.

Attention a la compatibilité avec les gants et préservatifs en latex : certains produits huileux
peuvent les fragiliser. En cas de doute, un lubrifiant a base d'eau reste polyvalent.

A RETENIR « Trop de lubrifiant, ¢ca n'existe vraiment pas. »



Progression : jamais la main d'un
coup

ETAPE PAR ETAPE
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Le mot « fist-fucking » est trompeur : il ne s'agit pas de présenter un poing et de pousser. Un fist
correctement réalisé commence bien avant la main entiere — un doigt, beaucoup de lubrifiant,
beaucoup de patience.

On laisse le corps s'habituer a une pénétration plus petite, puis on augmente progressivement
seulement quand tout est confortable et désiré. Un deuxieme doigt, puis un troisiéme... mais il
n'existe aucun chronometre imposant de passer a I'étape suivante.

Certaines personnes progressent facilement, d'autres ont besoin de plusieurs séances, et parfois
la main entiére n'entrera pas ce jour-la. Cela ne rend pas la séance ratée pour autant : c'est tout
ce qui a précédé qui compte.

« Le corps décide du rythme, pas I'objectif. »



RESPIRATION

Respirer et laisser le corps decider

RESPIRE
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La respiration joue un rdle important : anticiper une sensation intense provoque souvent une
crispation qui produit exactement I'effet inverse de celui recherché.

Prendre son temps, respirer normalement et laisser le corps s'habituer progressivement change
complétement la maniére dont il accepte la main. Quelques secondes supplémentaires peuvent
tout modifier.

La personne qui fiste doit aussi savoir s'arréter et attendre sans bouger lorsqu'elle sent une
contraction, plutét que de profiter d'un instant pour pousser davantage. Le relachement ne vient
jamais par la force.

A RETENIR « Le relachement s'obtient par la confiance, pas par la force. »



HYGIENE COLLECTIVE

En groupe : hygiene irréprochable

1 GANT PAR PERSONNE
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En pratique collective, on change systématiqguement de gant entre chaque partenaire. Une main
ou un gant utilisé avec quelqu'un ne devrait jamais retourner dans un pot commun de lubrifiant
qui sera ensuite utilisé avec une autre personne.

Chaque personne fistée devrait idéalement disposer de son propre lubrifiant, ou celui-ci étre
distribué de maniére a éviter toute contamination croisée.

Cela demande un peu plus d'organisation, mais lorsqu'on aime les pratiques collectives, prendre
de bonnes habitudes permet de profiter de la séance sans devoir réfléchir a ces questions au
moment ou |'excitation monte.

A RETENIR « L'hygiene ne devient pas moins importante parce que |'excitation monte. »



PAS DE DOULEUR

La douleur n'est pas un objectif

ECOUTE TON CORPS

J'aime les sensations tres fortes, mais aucune douleur vive, brutale ou croissante ne devrait étre
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supportée pour « aller plus loin ». Il faut différencier la pression et I'étirement des sensations qui
indiquent qu'il faut ralentir ou arréter.

Je déconseille les gels anesthésiants destinés a diminuer la douleur : si I'on empéche le corps de
nous signaler qu'une sensation devient anormale, on continue alors qu'on aurait naturellement
ralenti.

Prudence également avec les chems et l'alcool en quantité importante : le fist demande
justement de savoir exactement ce que ton corps ressent et de pouvoir communiquer clairement
a tout moment.

A RETENIR « Aller plus loin ne doit jamais nécessiter de moins sentir. »



Apres : écouter son corps

PRENDS SOIN DE TOI
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La séance n'est pas terminée au moment ou la main ressort — d'ailleurs, le retrait mérite
exactement la méme patience et la méme attention que l'introduction. On ne retire jamais
brutalement.

Dans les heures qui suivent, je reste attentive a mes sensations. Je ne profite pas
automatiquement du fait que mon corps est détendu pour enchainer avec d'autres pratiques tres
intenses. Un peu de repos vaut mieux qu'un forcage.

Une sensibilité temporaire est normale, mais une douleur importante qui persiste, un saignement
inhabituel ou tout symptédme préoccupant doit conduire a demander un avis médical plutot que de
laisser passer.

« Savoir s'arréter fait aussi partie du plaisir. »



Les consells d'Adeline

Consentement et confiance : les fondations non négociables.
Ongles courts, limés, bagues retirées, gant recommandé.
Lubrifiant en quantité, tout le temps, sans compter.
Progression douce : un doigt, deux, trois... jamais l'inverse.
Respirer, prendre son temps, laisser le corps décider.

En groupe : un gant par personne, lubrifiant non partagé.
Douleur vive = pause. Pas d'anesthésiants pour aller plus loin.

Apres : écoute ton corps. Doute médical ? On consulte.
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Plus je rencontre quelqu'un qui maitrise réellement le fist, moins cette personne cherche a me
montrer qu'elle sait fister. Elle n'a rien a prouver et sait que la qualité de la pratique ne se mesure
pas a la profondeur atteinte.

Un fist réussi ne se mesure jamais a la profondeur ou au fait d'avoir fait entrer une main entiére,
mais au plaisir partagé, a la confiance accordée et a I'envie de recommencer.



Un fist reussi,
ce n'est jamais la profondeur,
c'est |le plaisir partage.
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