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Как развить свою чувственность и сексуальность. 25 правил и 10 тестов
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Вместо предисловия
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Возможно, некоторым людям кажется, что секс в наше время стал обычным псевдонимом любви. Однако «голый секс» – это всего лишь скучный манекен, лишенный ярких одеяний.

Вообще-то женщина и секс – это просто необъятная Вселенная! И сексуальная революция произошла, по сути дела, в результате борьбы женщин за свои сексуальные (хотя, конечно, не только за них) права. И сущность сексуальной революции не в пропаганде сексуальной вседозволенности, а как раз совсем в противоположном: очень и очень многие женщины отстояли свое право быть полноценными сексуальными партнершами!

Ну а современная сексология уже доказала, что самыми гармоничными сексуальными отношениями могут быть только партнерские, когда люди видят и чувствуют друг в друге не только тело, но еще и душу. И хотя женщина чаще всего жаждет чудесного интима, она в то же время жаждет еще и чего-то большего. Отсюда и такое обилие вопросов, волнующих представительниц самого прекрасного пола.

И хотя нельзя объять необъятное, в этой небольшой книжке рассказывается о самых главных компонентах женской сексуальности и даются полезные рекомендации, как быть по-настоящему сексуальной, любящей и любимой.
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Глава 1

Главные тайны сексуальности
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Секс – это просто два человека, желающих занять одно и то же тело.

Майкл МУРОК
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Согласно определению современных специалистов, сексуальность характеризуется степенью сексуального влечения, сексуальных реакций и сексуальной активности.

Однако не будем останавливаться на научных определениях и сразу же перейдем к тому, что же должен знать любой человек, желающий «погрузиться в мир страсти и желания».
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Правило № 1

Пять важных факторов сексуального поведения
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1. Далеко не каждый знает о том, что главную роль в сексуальном поведении человека играют гены – структурные и функциональные единицы наследственности, практически не изменившиеся за несколько тысячелетий. Подсознательно большинство женщин считают, что широкоплечий мужчина с мускулистыми ягодицами лучше других способен защитить ее и свое потомство, а большинство мужчин – что женщина с большой грудью сможет лучше прокормить их общих детей. И именно на основе подобных представлений у подавляющего большинства людей и складываются взгляды о наиболее приемлемом сексуальном партнере (партнерше).

2. Язык дан человеку не только для того, чтобы чувствовать вкус пищи, но и для того, чтобы издавать любовные звуки! И поэтому каждая женщина должна знать и помнить, что мужчинам нравятся любовные стоны их партнерш – они удесятеряют потенцию! Да, для мужчины – это подтверждение того, что женщина удовлетворена его сексуальными действиями, а значит, они являются своеобразным любовным допингом.

Обратите внимание!

Большинству женщин нравится, когда мужчины во время интимной близости нашептывают им нежные слова.


3. Заниматься любовью в стрессовой ситуации не только не полезно, но и просто глупо! По той простой причине, что различного рода конфликты дома и на работе; неожиданно возникающие экономические проблемы; резкие перепады погоды, а также недоедание, переедание или недосыпание замедляют у большинства мужчин и женщин их сексуальные способности и возможности.

4. Занятия физкультурой и умеренные занятия спортом пробуждают или просто усиливают сексуальное желание. Занимающиеся ими люди обычно испытывают больше интереса к любовным играм и практикуют их намного чаще, чем те, кто ведет малоподвижный образ жизни (об этом еще будет говориться в книге). Да, регулярные физические нагрузки придают человеку уверенность в себе, повышают его настроение, а также улучшают обменные процессы в организме, увеличивая сексуальную потребность.

5. И, конечно же, в сексе немаловажное значение имеет знание так называемой техники секса, о чем также будет рассказываться далее в этой книге.
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Тест № 1

Что вы знаете о сексе и любви?
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Вы много знаете о сексе и любви? Какое место в вашей жизни они занимают? Ответить на эти вопросы вам поможет этот тест. Вам следует только предельно откровенно выбирать варианты ответов на все приведенные ниже вопросы.

Итак, по вашему мнению:

1. Проявляется ли в детстве сексуальное влечение?

А. Нет.

Б. Только в подростковом возрасте.

В. Да.

2. В каком возрасте потенция мужчины достигает наивысшего уровня?

А. Между 17 и 21 годом.

Б. Между 22 и 30 годами.

В. Между 31 и 40 годами.

3. В каком возрасте у женщин наблюдается наиболее сильное сексуальное влечение?

А. Между 17 и 21 годом.

Б. Между 22 и 30 годами.

В. Между 31 и 40 годами.

4. Что играет решающую роль в формировании наших взглядов в области сексуальной жизни?

А. Представления родителей.

Б. Мнения друзей и подруг.

В. Собственный опыт.

5. Что определяет сексуальные потребности человека?

А. Физические и психические черты и особенности.

Б. Наследственная предрасположенность.

6. Каким является идеальное отношение к проблеме секса?

А. Сексуальные переживания возможны без любви.

Б. Возможна любовь без интимных отношений.

В. Любовь и секс вместе являются основой наиболее полного проявления отношений.

7. Может ли женщина забеременеть, если она никогда не испытала оргазма?

А. Да.

Б. Нет.

8. Что является причиной импотенции у мужчин?

А. Физические особенности.

Б. Стрессы.

В. Скрытый гомосексуализм.

9. Влияет ли физическая работа на сексуальное влечение?

А. Да, она ослабляет его.

Б. Да, увеличивает его.

В. Нет, она не оказывает никакого влияния.

10. Что является основной причиной отсутствия у мужчин сексуального интереса к женщинам?

А. Физическая усталость.

Б. Умственное перенапряжение.

11. Каким должен быть возраст женщины, с которой мужчина достигает наилучшего взаимного понимания в области секса?

А. Женщина должна быть значительно старше мужчины.

Б. Женщина должна быть значительно моложе мужчины.

В. Возраст партнеров должен быть приблизительно одинаков.

12. Что должно быть результатом счастливого любовного переживания? (Допускается более одного ответа.)

А. Большое удовлетворение любовью.

Б. Уменьшение монотонности в любви.

В. Новый стимул в любви.

13. Что необходимо для полного проявления любовных отношений?

А. Большой опыт партнерши.

Б. Большой опыт партнера.

В. Приблизительно одинаковый опыт партнера и партнерши.

14. Каким образом легче всего разрешить проблемы, связанные с любовной игрой? (Допускается более одного ответа.)

А. Применяя знания, полученные из соответствующих книг.

Б. Пользуясь информацией, полученной при обсуждении этих проблем с друзьями.

В. Обсуждая эти проблемы с партнером (с партнершей).

15. Что необходимо делать, чтобы достичь сексуальной гармонии?

А. Знать самого (саму) себя и свои желания.

Б. Помогать партнеру (партнерше) в том, чтобы он(а) понял(а) себя.

В. Понять партнера (партнершу) и учитывать его (ее) пожелания.

16. Что убедительнее всего свидетельствует о сексуальной гармонии?

А. Взаимная нежность, проявляющаяся и за порогом спальни.

Б. Интенсивность наивысших сексуальных переживаний.


Если вы выбрали ответы: 1А, 2В, 3В, 4В, 5А, 6А, 7А, 8Б, 9В, 10Б, 11В, 12А, 12Б, 13В, 14А, 14В, 15Б и 16А, то за каждый из них начислите себе по 5 баллов и определите общую сумму баллов.
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Ключ
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Если сумма баллов менее 40, это может говорить о том, что для вашей духовной жизни любовь, а тем более интим не очень важны. Но, возможно, вы просто пока еще не открыли их для себя. В чем причина? В особенности вашего характера или темперамента? В отсутствии соответствующих навыков? Или же вы еще просто не созрели для всего этого?

Если вас такая ситуация начинает тяготить, вам неплохо было бы посоветоваться с психологами или с сексологами.

Если сумма баллов находится в пределах между 40 и 80, это свидетельствует о том, что ваши взгляды на любовь и проблемы секса можно оценить как средние. Но не стоит расстраиваться: такое положение вещей характерно для большинства людей в нашей стране (хотя далеко не все в этом признаются). Возможно, имеются конкретные причины того, что любовь не возносит вас к кульминационным вершинам. Однако все может измениться в лучшую сторону, если вы вместе с вашим партнером начнете стремиться к тому, чтобы любовь и сексуальные отношения стали для вас незабываемыми переживаниями.

Если сумма баллов превышает 80, то не исключено, что любовь для вас – нечто большее, чем просто слово. Наверняка вы считаете, что она – один из тех важнейших факторов, которые определяют человеческое счастье. Вам хочется, чтобы каждое любовное сближение было незабываемым переживанием, причем вы отдаете себе отчет в том, что при этом важную роль играет не только одно лишь тело. А монотонность в интимных отношениях и, тем более, любовь без взаимности способны сделать вас несчастным человеком.
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Правило № 2

Секс для здоровья (для тех, кто боится интима)


[image: after_title]

Тем, кто по какой-либо причине опасается интима, следует помнить о том, что сексуальные отношения оказывают удивительнейшее влияние на здоровье.

В чем же польза секса для подавляющего большинства людей?

✓ Во-первых, секс снимает напряжение.

Человек, регулярно (но без пресыщений!) занимающийся любовью, становится более уравновешенным, спокойным, расслабленным, довольным жизнью, в его организме устанавливается гормональный баланс.

✓ Во-вторых (что связано с первым фактором), секс является эффективным средством против депрессии.

Современные ученые доказали, что сексуально удовлетворенные женщины значительно реже подвержены депрессивным переживаниям.

✓ В-третьих, секс насыщает энергией (а не отнимает ее, как думают некоторые), являясь великолепнейшим психологическим и физиологическим тренингом!

✓ В-четвертых, секс является профилактикой инфарктов.

И не только потому, что снижает уровень холестерина в крови, – это прекрасная тренировка кровообращения в сосудах сердца, так как в период между любовной прелюдией и оргазмом кровеносные сосуды сердца сначала расширяются, а потом сужаются.

✓ В-пятых, секс способствует выработке иммунитета против гриппа и прочих инфекционных заболеваний, поскольку регулярные занятия любовью активизируют всю иммунную систему.

✓ В-шестых, секс – это своего рода «кислородная терапия».

Прерывистое дыхание во время оргазма сменяется глубоким дыханием в момент последующего расслабления. Занятия сексом, как и любые другие физические нагрузки, способствуют выработке углекислого газа и улучшению снабжения организма кислородом.

✓ В-седьмых, секс ускоряет все реакции человека.

Врачами и психологами доказано, что сексуальная активность повышает гибкость (не только физиологическую) и, следовательно, способность реагировать на те или иные обстоятельства (в том числе и на стрессы). Ведь во время интимной близости люди мгновенно реагируют на нежные прикосновения и различные нюансы изменения настроения своих партнеров. А это приучает их вообще быть более внимательными.

✓ В-восьмых, секс делает нас… умнее!

Да-да, как уже доказано, вырабатываемая половыми (гормональными) органами энергия стимулирует работу мозга – точнее, гипофиза и шишковидной железы (от состояния которых в первую очередь зависят наши сексуальные способности и возможности). Установлено, что во время занятий любовью мозг так хорошо снабжается кровью, что заметно повышается способность к ясному мышлению!
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Правило № 3

Как исполнять любовную прелюдию
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Каждый человек должен знать и помнить о том, насколько важна в интимных отношениях между партнерами так называемая любовная прелюдия (любовная игра), ведь не только женщина, но и мужчина нуждается в подготовке к полноценному половому акту для того, чтобы получить от него максимальное наслаждение. И потому не следует забывать не только о взаимных ласках, но и о воздействии на соответствующие эрогенные зоны (что особенно важно при подготовке к половому акту женщины, которая обычно возбуждается медленнее, чем мужчина). Обычно партнеры ласкают, разминают, разогревают эти зоны пальцами, губами, языком. Вот только (внимание!) не нужно сразу же грубо сжимать половые органы партнера (партнерши)! В среднем эта подготовка должна длиться 10 минут.

Обратите внимание!

Многие женщины не знают, как правильно вести себя и что нельзя говорить мужчине во время любовной прелюдии. Как это ни покажется вам странным, но это в первую очередь следующие фразы:

✓ «Милый, ты целуешься лучше, чем (мой первый… мой последний парень… чем мой муженек…)», ведь большинству мужчин важно чувствовать себя «первопроходцами», им хочется верить, что они первые мужчины в интимной жизни именно этой женщины.

✓ «Какой ты замечательный!..» Подобный «аванс» нежелателен. т. к. большинство мужчин по своей натуре завоеватели и победители, и потому им нужно, чтобы женщина хвалила их после того, как ей понравилось то, что они сделали в постели, а не до того.

✓ «Ты мой зайчик… (котик…кролик…)» – это сразу же настораживает мужчину, поскольку ему кажется, будто бы словом «мой» она подчеркивает, что он теперь без вариантов «уже ее».
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Тест № 2

Ваша сексуальная форма
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Проблемы и нарушения в интимных отношениях могут развиваться и на почве общего физического (телесного) неблагополучия. А потому столь важен предлагаемый здесь тест, который поможет вам оценить ваше физическое состояние и, что особенно важно, являетесь ли вы кандидатом в «сексуальные долгожители».

Чтобы это узнать, выбирайте один из наиболее близких вам вариантов ответов на каждый вопрос.

Итак:

1. Чем вы обычно занимаетесь после работы?

А. Совершаете пешие прогулки, занимаетесь спортом, посещаете фитнес-клуб, бассейн.

Б. Посвящаете свободное время своему хобби.

В. Укладываетесь на диван для просмотра любимых сериалов.

2. Когда у вас наиболее обильный прием пищи?

А. В обед.

Б. Утром.

В. Вечером.

3. Курите ли вы?

А. Нет.

Б. При случае.

В. Постоянно.

4. Что вы предпочитаете съесть, если возникает желание перекусить?

А. Фрукты.

Б. Кусочек шоколада.

В. Бутерброд.

5. Какую обувь вы носите дома?

А. Ходите босиком.

Б. Носите комнатные туфли.

В. Носите обычную обувь.

6. Как часто вы ходите на прием к стоматологу?

А. Два раза в год.

Б. Один раз в год.

В. Только в случае сильной зубной боли.

7. Если вы живете на 3–4-м этаже…

А. Вы всегда поднимаетесь пешком.

Б. Выбираете способ подняться до квартиры в зависимости от состояния здоровья.

В. Всегда пользуетесь лифтом.

8. Как вы предпочитаете проводить отпуск?

А. Ходить в пешие или лодочные походы, кататься на велосипеде, заниматься верховой ездой, плавать, совершать лыжные прогулки и пр.

Б. Ездить на экскурсии.

В. Принимать солнечные ванны на пляже.

9. Считаете ли вы, что хорошее самочувствие:

А. Играет существенную роль.

Б. Желательно.

В. Требует слишком больших усилий.

10. Принимаете ли вы успокоительные средства?

А. Никогда.

Б. Только в моменты стрессов.

В. Постоянно.

11. Что вы делаете, если хотите похудеть?

А. Меньше едите и больше занимаетесь гимнастикой.

Б. Придерживаетесь надлежащего режима.

В. Ничего не предпринимаете для этого.

12. Когда вы употребляете спиртные напитки?

А. При случае, в гостях.

Б. 1–2 раза в неделю.

В. Регулярно.

13. Какой чаще всего бывает ваша реакция, если врач выписал вам лекарство?

А. Спрашиваете врача о побочных последствиях применения этого лекарства.

Б. Принимаете лекарство, не задавая никаких лишних вопросов.

В. Даже не покупаете лекарство.

14. Каков ваш вес?

А. Близок к нормальному.

Б. Ниже нормального.

В. Слишком большой.

Примечание: Значение нормального веса определяется путем вычитания из величины своего роста в сантиметрах цифры 110. Например, при росте 175 см вес должен быть в среднем 65 кг.

15. В каком виде вы обычно предпочитаете употреблять овощи?

А. Сырые.

Б. Слегка отваренные.

В. Хорошо разваренные.

16. Как часто вы принимаете ванну (душ)?

А. Ежедневно.

Б. Каждые два дня.

В. Один-два раза в неделю.

17. Какова продолжительность вашего ночного сна?

А. Примерно 8 часов.

Б. Менее 8 часов.

В. Более 8 часов.


Надеюсь, вы были искренни, выбирая наиболее приемлемые для вас варианты ответов на все вопросы этого важного теста.
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Если вы отдавали предпочтение вариантам ответов А, это свидетельствует о том, что вы находитесь в отличной форме! И это, конечно, не случайно. Скорее всего, вы немало усилий прилагаете к тому, чтобы оставаться подтянутым и энергичным человеком – только тогда вы чувствуете себя хорошо. Вы ощущаете необходимость в хорошем, качественном питании и физических упражнениях. Наверняка и ваше настроение улучшилось с тех пор, как вы стали поддерживать свою физическую форму, а некоторые ваши апатичные, анемичные, хилые и вялые подруги, скорее всего, завидуют вашему тонусу и вашей сексуальности! Хотя не исключено, что вам просто необычайно повезло и эти качества у вас врожденные.

Если вы отдавали предпочтение вариантам ответов Б, то это может означать, что вы находитесь на правильном пути. Первый этап его положительный: вы уже наверняка поняли и осознали, что быть худощавым и подтянутым человеком, поддерживать спортивную форму просто необходимо для сохранения на должном уровне своих сексуальных возможностей. И, конечно же, вам неплохо бы выполнять и все прочие правила специальной программы по сохранению и улучшению своей сексуальной формы, которые изложены ниже (после этого теста).

Если вы отдавали предпочтение вариантам ответов В, то вам можно только посочувствовать – вы ленивы и обладаете волей и энергией малокровной улитки. Ваше сексуальное здоровье вас не заботит. Какое ваше самое энергичное движение за день – спустить ноги с кровати, причесаться?.. Наверняка вы слишком много едите и пьете! Похоже, вам пора уже остановиться и подвести итог! Будьте же благоразумны: вы являетесь единственным собственником своего здоровья, а ведь скоро вы можете растратить это столь необходимое каждому из нас состояние (если не растратили уже).

Подумайте же, стоит ли так рано расставаться с молодостью и радостями сексуальной жизни? Если вы не можете ничего изменить сами, то обратитесь за помощью к специалистам. Разработайте с ними вашу программу полноценного здоровья!
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Как сохранить и улучшить свою сексуальную форму
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Если вы на самом деле желаете сохранить и улучшить свою сексуальную форму, вам стоит, мобилизовав свою волю, приступить, действуя постепенно, к выполнению предлагаемой здесь специальной программы, и вскоре вы наверняка станете удивляться, что могли обходиться без нее столько времени.

Вот она:

1. Употребляйте больше орехов, свежих фруктов и овощей. В вашем меню должно присутствовать достаточное количество ароматизированных трав.

2. Ежедневно в течение хотя бы 10–15 минут занимайтесь утренней гимнастикой (не забывая разминаться в течение дня еще несколько раз по 2–3 минуты).

3. Резко ограничьте себя в употреблении спиртных (конечно же, в первую очередь крепких) напитков.

4. Постарайтесь отказаться от курения.

5. Трудитесь настойчиво до тех пор, не отступая от этой взятой вами на вооружение программы, пока не обретете хорошую физическую форму.

6. Не забывайте еще и о том, что хорошее настроение – залог здоровья, причем не только физического, но и конкретно – сексуального. А потому старайтесь наполнять свою жизнь хотя бы маленькими радостями, гоните прочь пессимизм и уныние!

7. И еще, по возможности, овладевайте приемами психической саморегуляции (позитивный психологический тренинг, медитация, раджа-йога…).

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Глава 2

И жить торопимся, и чувствовать спешим?
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Чтобы дарить любимому мужчине удовольствие в постели и получать его, женщине необходимо обладать не только хорошей физической формой, но и развитой чувственностью.

Чувственность – это способность, умение адекватно воспринимать и переживать чувственные ощущения – прикосновения, ласки… Без чувственности просто невозможна сексуальность.

С помощью приведенного ниже специально разработанного теста вы сможете с достаточной степенью объективности разобраться и понять, насколько вам свойствен такой важный компонент сексуальности, как чувственность.
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Тест № 3

Уровень вашей чувственности
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1. Вы получаете удовольствие или даже наслаждение, если вас массируют?

Да – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

2. Вы любите обниматься и целоваться с друзьями?

Да – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

3. Знаете ли вы эрогенные зоны своего тела?

Да – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

4. Чувствуете ли вы себя неловко или неуютно, если партнер прикасается к вам или ласкает вас после вашего оргазма?

Да – 0 баллов.

Нет – 1 балл.

5. Считаете ли вы, что человек не должен показывать свое сексуальное влечение?

Да – 0 баллов.

Нет – 1 балл.

6. Проявляете ли вы физическое влечение к людям, которые вам нравятся, независимо от пола?

Да – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

7. Могут ли вам помочь избавиться от плохого настроения объятия любимого человека?

Да – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

8. Любите ли вы держать любимого человека за руку или брать его под руку, когда идете с ним рядом?

Да – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

9. Часто ли вы обнимаете или целуете любимого человека просто для того, чтобы продемонстрировать ему свою привязанность, а не только потому, что стремитесь к интимной близости?

Да – 0 балл.

Нет – 1 балл.

10. Способны ли объятия любимого человека в постели избавлять вас от бессонницы?

Да – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

11. Предпочитаете ли вы заниматься любовью, будучи обнаженной?

Да – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

12. Нравится ли вам ласкать партнера после интимной близости?

Да – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

13. Нравится ли вам спать с партнером в одной постели, независимо от того, была ли между вами интимная близость?

Да – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

Теперь, подсчитав сумму набранных баллов, определите свой уровень чувственности.
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Высокий уровень. Если сумма баллов находится в пределах от 9 до 13, то это говорит о том, что вы весьма чувствительны к физической близости, а это является чрезвычайно важным фактором для успешного, полноценного интимного общения. Но вы никогда не должны забывать о разнообразии при сексуальном общении.

Средний уровень. Если вы набрали от 5 до 8 баллов, то это свидетельствует о том, что вы обладаете способностью наслаждаться физической близостью, но, вероятно, пока не развили ее (а особенно столь важный ее элемент, каковым является чувственность) в достаточной степени. И если ваша сексуальная жизнь не столь насыщенна, как вам хотелось бы, то стоит обратиться за рекомендациями к опытному сексологу.

Низкий уровень. Ну а если вы смогли набрать в сумме всего лишь от 0 до 4 баллов, то это может означать, что либо у вас резко ослаблено или же совсем отсутствует желание физической близости, что, вполне возможно, является проявлением эмоциональной холодности (и тогда вам необходима консультация сексопатолога), либо это – явление временное, вызванное какими-то депрессивными переживаниями или же астенией (и тогда вам лучше всего обратиться за помощью к терапевту или психотерапевту). Если же у вас по каким-то причинам нет такой возможности, то начните оказывать себе помощь, почерпнув соответствующие рекомендации из этой книги и используя такие средства, как ароматические сексуализирующие масла, любовную кулинарию, совместный просмотр эротических видеофильмов и т. д.
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Как оказаться в «чувственном окружении», или Три круга чувственности
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Умение владеть языком любви начинается с овладения языком тела.

Следует помнить о том, что главным сексуальным неполовым органом человека является его кожа. И, для того чтобы достигать чувственной взаимности, партнерам необходимо научиться виртуозно исполнять «эротическую пьесу для двоих». А это значит, что необходимо, как азбуку, освоить основы ритма, направления и последовательности исполнения этой «пьесы».

1. Дальний круг

Этот круг чувственности начинается с головы и заканчивается пальцами ног. Он позволяет подготавливать партнера(шу) к интимному массажу, доставляя зачастую не меньшее наслаждение, чем воздействие на самые интимные эрогенные зоны.

Обрисовывая контур туловища и конечностей, исследуя все впадинки над и под ключицами, под коленями и на лодыжках, кончики указательного или среднего пальцев нежно касаются, ласкают все эти места, и заканчивается этот массаж ласками век и голеней. Кроме того, можно четырьмя сомкнутыми пальцами, будто бы мягкой кистью, выводить на коже мелкие пунктирные линии. Появление у партнера (партнерши) дрожи и мурашек являются сигналом того, что уже можно начать приближаться к следующему кругу чувственности.

2. Средний круг

А теперь можно, сужая круг, перейти к эротическим ласкам бедер, ягодиц, туловища и спины. Кроме мягких разглаживаний, здесь возможны и легкие шлепки. При этом легкие прикосновения кончиками четырех пальцев должны чередоваться с поглаживаниями всей ладонью и скольжением. Вибрация же пальцев и постукивания их подушечками будут усиливать дрожь и желания партнера (партнерши). Возможны также захваты кожи и мышц по типу лепки из глины или пластилина.

3. Универсальный круг

И вот вы приблизились к генитальным зонам, воздействие на которые вызывают особо сладострастные ощущения. Здесь уже ласки становятся непрерывными. В этом круге любое прикосновение должно вызвать острое наслаждение. И здесь вы уже можете проявить вовсю свою буйную фантазию и умение, с тем чтобы страстный порыв к слиянию стал желаемым прекрасным завершением чувственного массажа для обоих партнеров!
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Этот основной инстинкт (ваше либидо)
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Пожалуй, одним из наиболее сильных человеческих чувств и влечений является то, которое Зигмунд Фрейд назвал словом «либидо», что в переводе с латинского означает «желание, влечение» или даже «сладострастие».

Понятие «либидо» настолько многообразно и емко, что обстоятельный рассказ о нем не смог бы поместиться в рамки всего лишь одной книги. Ведь либидо выражается и в детском проявлении полового любопытства, и в стремлении к интимным отношениям у взрослых, и в радости полового возбуждения партнера или партнерши, и даже в чувстве удовлетворения от восприятия признаков сексуального удовлетворения у партнера (последние три стремления более явно выражены у представительниц прекрасного пола).

Но здесь разговор пойдет только о двух основных компонентах либидо:

✓ эротическом влечении, которое характеризуется стремлением к ласкам, нежности, просто к общению с противоположным (в норме) полом;

✓ сексуальном влечении, выражающемся в стремлении к интимной близости.

У мужчин и у женщин либидо, конечно, во многом различается. Женское либидо – это сексуальная активность женщины, ее желание сексуальных контактов. И потребность женщины в половом контакте определяется больше психоэмоциональными факторами: стремлением к ласкам, любви, удовлетворению инстинкта материнства (у мужчин, увы, инстинкт продолжения рода находится на втором плане).

Женщина более избирательна в своем половом влечении, в то время как для мужчин характерна тенденция к полигамии, т. е. к обладанию не одной, а несколькими партнершами.

И прежде чем перейти к рассказу о некоторых вариантах нарушения этого «основного влечения», а также о способах его восстановления или усиления, давайте попробуем сейчас разобраться с помощью специально разработанного теста, насколько силен у вас этот один из наиболее важных компонентов любви.

Что делает женщину притягательной и сексуальной? Конечно же, в первую очередь – это ее внешний шарм, притягательность, особая женственность, способность очаровывать представителей не самого прекрасного пола.

Существуют внешняя и внутренняя сексуальность. И если первая зависит в первую очередь от умения женщины «подать себя», «высветить», подчеркнуть свои лучшие стороны, а также «смикшировать», скрыть некоторые свои недостатки, то внутренняя сексуальность дана ей генетически, от природы.
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Тест № 4

Насколько сильно ваше либидо?
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С помощью предлагаемого теста любая женщина может с достаточной степенью объективности оценить уровень собственного либидо. Следует лишь предельно честно отвечать на все предлагаемые в этом тесте вопросы.

1. Вам часто снятся эротические сновидения?

2. Могли бы вы чувствовать себя вполне счастливой, вообще не занимаясь любовью?

3. Вам нравится раздеваться перед партнером?

4. Вы рассказываете партнеру о своих самых сокровенных эротических фантазиях?

5. Вам нравится надевать красивое нижнее белье?

6. Занимаетесь ли вы любовью реже 1 раза в день?

7. Вы готовы экспериментировать в постели, используя все новые и новые сексуальные позы?

8. Вы готовы заниматься любовью только тогда, когда этого захочет ваш партнер?

9. Вас возбуждают накачанные нагие мужские тела?

10. Вы брезгуете просматривать, а тем более читать эротические и порнографические издания?

11. Согласились бы вы пойти на оргию, если бы вас пригласили?

12. Вас возбуждают просмотры порнофильмов?

13. Вы стали бы заниматься любовью с человеком, с которым только что познакомились?

14. Беспокоит ли вас то обстоятельство, что вы часто думаете о сексе?

15. Трудно ли вам сохранять платонические отношения с представителями противоположного пола?

16. Вы готовы заниматься любовью при свете?

17. Выбирая одежду, вы учитываете только ее прагматичность, а не желание с ее помощью привлекать внимание представителей противоположного пола?

18. Вы часто флиртуете, заигрываете с представителями противоположного пола?

19. Вам когда-нибудь приходилось воображать, что вы занимаетесь любовью с друзьями или знакомыми?

20. Мечтаете ли вы о том, чтобы вашими сексуальными партнерами оказались знаменитые люди (допустим, эстрадные, кино– или телезвезды)?

21. Приходилось ли вам бороться с собой, чтобы заглушить мысли о сексе?

22. Думаете ли вы о том, что секс без любви не имеет смысла?

23. Вы готовы рассказывать новому партнеру, что вас стимулирует в сексе?

24. Вы считаете, что некоторые сексуальные приемы отвратительны?

25. Хотелось бы вам наблюдать, как ваш партнер занимается любовью с кем-то другим?

26. Вы считаете, что секс следует ограничивать пределами закрытой спальни?

27. По вашему мнению, полезность секса преувеличена?

За каждый положительный ответ на вопросы 1, 3, 4, 5, 7, 9, 11, 12, 13, 15, 16, 18, 19, 20, 21, 23 и 25 вам полагается по 1 баллу, а за каждый отрицательный – 0 баллов.

Однако при ответах на вопросы 2, 6, 8, 10, 14, 17, 22, 24, 26 и 27 всё наоборот: за положительный ответ – 0 баллов, а за отрицательный – 1 балл.

Теперь сложите набранные вами баллы и оцените полученный результат.
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Если в сумме оказалось всего 2 (или даже меньше) балла, это может говорить о том, что, по вашему мнению, в вашей жизни имеется много более важных вещей, чем просто секс. В чем же тут дело? Возможно, мешают ваши предубеждения относительно секса, выработавшиеся в результате пуританского воспитания, и вам пока удается держать свои сексуальные инстинкты и влечения практически под постоянным контролем (либо они у вас не слишком-то и выражены). Но не исключено и то, что вас еще просто никому не удалось «разбудить».

Если сумма набранных баллов находится в пределах между 3 и 14, это может означать, что у вас достаточно сильное сексуальное влечение, которое во многом (если не во всем) играет немалую, а порой даже весьма важную, но далеко не всегда определяющую роль в вашей жизни. Вполне возможно, какие-то обстоятельства в вашей жизни пока заставляют вас нередко сдерживать, загонять вглубь свои сексуальные желания.

Если сумма набранных баллов находится в пределах между 15 и 25, это может свидетельствовать о том, что вы отличаетесь сильным сексуальным влечением. Вы не склонны скрывать свои сексуальные желания и не боитесь экспериментировать в постели. Только немногие вещи имеют для вас столь же большое значение, как и секс. А вот многие другие стороны жизни – работа, хобби, семья – как правило, играют второстепенную роль.

Если же вы набрали 26–27 баллов, то это может означать только то, что вас следует отнести к разряду полноценных «сексуальных маньячек»! Или же вы просто были неискренни, отвечая на все вопросы этого теста.
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Нужен ли вам блеф в постели?
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Современная статистика утверждает, что от 63 до 92 % всех женщин по той или иной причине хотя бы однажды пускались на подобную хитрость. Однако женщинам (особенно «начинающим») следует быть осторожными, поскольку блеф в постели не всегда может способствовать любовному счастью.

Несколько полезных советов:

1. Имитация оргазма (блеф партнерши в постели) может предназначаться только для партнера, который ее действительно любит и честно старается дать ей интимное наслаждение. Не особо интересующийся ее переживаниями любовник, «самоутверждающийся» в постели с ней в образе этакого «полового Геркулеса», а тем более заботящийся только о получении собственного максимального удовлетворения, не заслуживает ее «актерских трудов и мучений».

2. Если же симулировать оргазм женщине по какой-то причине все-таки необходимо, то она не должна начинать «актерствовать» слишком рано, иначе и ее партнер в достаточно близкой перспективе может лишиться шансов успеть достигнуть истинного наслаждения. И преждевременно опущенный занавес в ее «оргастическом актерском представлении», скорее всего, будет оказывать негативное воздействие на последующие его старания в интимной прелюдии (ведь он может начать думать: зачем же тратить силы, если партнерша и так быстро получает наслаждение от близости с ним?).

3. Главная заповедь «начинающей», неопытной женщины: лучше недобрать, чем перебрать. А значит, не стоит играть, если вы никогда не испытывали оргазма и не знаете, как бурно при этом можете реагировать на это удивительное ощущение.

4. Женщины должны знать, что если они хотят переживать полноценный, яркий, всепоглощающий оргазм, то им следует заниматься сексом в определенные дни месяца. Ученые доказали, что самое лучшее время для получения наивысшего наслаждения – период с 6-го по 10-й день от начала месячных. Ну и, естественно, в эти дни следует начинать восстановление вроде бы утраченного оргастического чувства. А вот в конце цикла (т. е. с 26-го по 30-й день) у женщин происходит заметное падение уровня их сексуальных желаний.

5. И еще следует знать, что при ослаблении ее оргастического чувства женщине способны помочь некоторые лекарственные стимулирующие растения, например китайский лимонник, элеутерококк, женьшень, заманиха или левзея, а также некоторые специальные биологические добавки (например, маточное молочко пчел – апилак или апилактоза, а также пчелиная пыльца).

6. Кроме этого, такой женщине может помочь чувственная ароматерапия. И здесь особенно эффективными могут быть запахи имбиря, жасмина, шалфея мускатного, иланг-иланга и нероли (о способах проведения этой терапии – ваннах, эротическом массаже и т. д. – достаточно подробно рассказывается на страницах этой книги).
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Интимный тренинг Кегеля
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Разработанные еще в середине прошлого века американским специалистом Арнольдом Кегелем специальные упражнения помогают женщинам держать в тонусе так называемые мышцы любви, и даже дают возможность управлять ими во время занятий любовью для достижения ярких и незабываемых ощущений.

Суть этих упражнений состоит в укреплении лобково-копчиковой мышцы и увеличении притока крови к малому тазу. Тренируя мышцы малого таза, женщины получают или просто усиливают способность получать удовольствие, занимаясь сексом, и не ждать «подвигов» от своих партнеров. По мере проведения таких тренировок у женщин учащается и усиливается оргазм во время секса. А поскольку при этом пробуждается и сексуальная энергия, у женщин исчезают сонливость и апатия, а значит, у них повышается готовность к получению наивысшего сексуального наслаждения.

Эта интимная гимнастика, развивающая лобково-копчиковые и влагалищные мышцы, состоит из трех основных частей:

1. Медленные сжатия.

Следует напрягать мышцы так, как вы обычно делаете это для остановки мочеиспускания. При этом нужно медленно считать до трех-четырех, а затем расслабиться. В более усложненном варианте рекомендуется, зажав мышцы, удерживать их в таком положении от 5 до 20 секунд, а потом плавно расслаблять их.

2. Сокращения.

Необходимо как можно быстрее напрягать и расслаблять эти мышцы.

3. Выталкивания

При выполнении этого упражнения женщине рекомендуется тужиться так, как это делается при родах.

Начинать тренировки нужно с 10 медленных сжатий, 10 сокращений и 10 выталкиваний по 5 раз в день. Через неделю необходимо добавлять еще по 5 упражнений каждого типа, выполняя их 5 раз в день. Через неделю следует увеличить количество упражнений еще на 5, пока их число не достигнет 30. Затем рекомендуется продолжать делать по крайней мере по 5 комплексов этих упражнений в день для поддержания тонуса соответствующих мышц. Ну а выполнять их можно в любое время суток и в любом месте – даже по дороге на работу.
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Ваша удовлетворенность интимом
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А теперь посмотрим, все ли у вас в порядке на «интимном фронте»? Не пора ли вам начинать что-то предпринимать для улучшения своих позиций на нем?

Чтобы разобраться в этом, со всем вниманием отнеситесь к предлагаемому ниже специально разработанному тесту.

Вам следует выбирать любой из предлагаемых вариантов ответов:

1. Редко или никогда.

2. Не очень часто.

3. Иногда.

4. Очень часто.

5. Почти всегда.

Главное условие – отвечайте предельно искренне, не лукавя перед собой.

1. Считаете ли вы, что ваш партнер видит в вас единственный объект для удовлетворения собственных сексуальных потребностей?

2. Находите ли вы своего партнера сексапильным?

3. Относитесь ли вы к сексу как к чему-то неприятному, нечистому или запретному?

4. Не кажется ли вам, что ваша интимная жизнь могла бы быть лучше?

5. Доставляет ли вам наслаждение сексуальное поведение партнера?

6. Полагаете ли вы, что во время полового акта вы не слишком терпеливы?

7. Удовлетворен ли ваш партнер интимными отношениями с вами?

8. Считаете ли вы, что ваш партнер слишком часто стремится к половой близости?

9. Воспринимаете ли вы интимные контакты как нечто прекрасное?

10. Не кажется ли вам, что мысли любимого вами человека слишком заняты сексом?

11. От вас ли исходит инициатива в интимных отношениях?

12. Отзывается ли ваш партнер на ваши сексуальные желания?

13. Находите ли вы сексуальное поведение партнера чересчур грубым, недостаточно деликатным?

14. Стремится ли ваш партнер к тщательному соблюдению личной гигиены?

15. Не возникает ли у вас чувство, что ваш партнер не желает близости в тот момент, когда вы стремитесь к ней?

16. Выполняет ли секс нормальную функцию в ваших отношениях?

17. Хотели бы вы иметь половые контакты с другим партнером?

18. Быстро ли вы приходите в состояние возбуждения во время интимных контактов со своим партнером?

19. Находите ли вы и ваш партнер удовлетворение в половых контактах?

20. Хотелось бы вам иметь более частые сексуальные контакты?

21. Считаете ли вы, что удовлетворяете своего партнера?

Если, отвечая на вопросы 2, 5, 9, 12, 14, 16, 18, 19 и 21, вы выбираете:

✓ вариант 1 – вам полагается 5 баллов,

✓ вариант 2–4 балла,

✓ вариант 3–3 балла,

✓ вариант 4–2 балла,

✓ вариант 5–1 балл.

Если, отвечая на остальные вопросы (1, 3, 4, 6, 7, 8, 10, 11, 13, 15, 17, 20), вы выбираете:

✓ вариант 1 – вам полагается 1 балл,

✓ вариант 2–2 балла,

✓ вариант 3–3 балла,

✓ вариант 4–4 балла,

✓ вариант 5–5 баллов.

А теперь сложите набранные баллы и оцените полученный результат.
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Если вы набрали менее 30 баллов, то, скорее всего, ваши отношения вполне гармоничны. Вам удалось достичь взаимопонимания с партнером, удовлетворения, равновесия. За будущее ваших отношений (в том числе интимных и брачных) можно не беспокоиться. Вдвоем вы сумеете успешно преодолевать трудности, которые могут встретиться на вашем жизненном пути.

Если сумма набранных баллов находится в интервале от 30 до 60, это может свидетельствовать о том, что вы, по-видимому, в целом удовлетворены своей сексуальной жизнью, хотя порой вам кажется, что интимные отношения с вашим партнером могли бы быть и лучше. И потому (быть может, втайне) вы завидуете героям и героиням любовных романов и не менее любвеобильных «мыльных опер».

Ну а если сумма набранных баллов находится в пределах между 60 и 105, то это уже может говорить о вашей сексуальной неудовлетворенности (причем, чем больше набранная вами сумма, тем эта неудовлетворенность выше). Более того, чем значительнее сумма набранных вами баллов, тем в большей степени половая проблема влияет на все стороны вашей жизни, на ваше собственное «Я». И если ее значение приближается к 100, а тем более превышает эту сумму, то, вероятнее всего, вам следует как можно быстрее начать разбираться в причинах, мешающих вашей полноценной интимной жизни, а еще лучше, уже не откладывая дело в долгий ящик, обратиться за советом и за помощью к опытному сексологу.
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Правило № 8

Как «расшевелить» партнера
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Увы, случается и такое, что женщине попадается партнер, которого не так просто «расшевелить» в постели. Однако если женщина владеет хотя бы минимумом знаний о технике секса, эта проблема для нее (и для ее избранника) оказывается вполне разрешимой. Для этого ей нужно только руки приложить. К чему? К так называемым эротическим точкам ее партнера.

Действительно, особые «китайские» эротические точки есть на теле практически любого мужчины, причем они расположены в таких местах, о которых он подчас и не догадывается.

Вот наиболее активные из них:

✓ Мочка уха. Осторожно нажмите на внутреннюю сторону уха партнера – именно здесь расположены «рецепторы тестостерона» (мужского полового гормона).

✓ Подмышка. Прикоснитесь к самой середине его подмышки – сначала он расслабится, а потом придет в экстаз.

✓ Колено. Помассируйте своей стопой его колени с внутренней и внешней стороны.

✓ Стопа. Помассируйте его стопы костяшками своих пальцев, сжав руку в кулак, – это поможет вашему партнеру быть просто неутомимым всю ночь!

✓ Пальцы рук. Каждый его палец потрите своими двумя – указательным и большим. Это заставит его сердце биться чаще, и он будет любить вас еще крепче!
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Как справиться с «постельным эгоистом»
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Увы, некоторые женщины сталкиваются уже в самом начале интимных отношений с эгоизмом партнера в постели. Эгоизм этот чаще всего выражается в том, что мужчина думает только лишь о собственном удовольствии, о собственном удовлетворении, полностью игнорируя желания и потребности партнерши.

Для молодых и неопытных, не искушенных в любовных делах женщин это может стать настоящей трагедией, вызвать тяжелый стресс, ведь всю вину за то, что женщина в лучшем случае не получает никакого удовольствия от интимной близости (а в худшем – у нее может развиваться так называемая аверсия, отвращение к сексу), секс-эгоисты нагло сваливают на свою партнершу. И в этом случае у нее может начать развиваться интимный комплекс неполноценности.

Если что-то подобное случилось именно с вами, уважаемая читательница, не следует сразу же опускать руки или просто сбегать от такого партнера «быстрее лани». Умная и терпеливая женщина, которой далеко не безразличен выбранный ею мужчина, должна попробовать добиться взаимопонимания с ним. Ведь чаще всего, если партнерам удается наладить адекватные отношения в постели, то и в других сферах их совместной жизни все становится вполне приемлемым или даже просто отличным.

Обратите внимание!

«Вычислить» эгоиста можно еще в момент ухаживания, до того, как окажешься с ним в одной постели. Эгоизм мужчины чаще всего проявляется в его поведении: прислушивается ли он к чужому мнению, готов ли идти на уступки, не спорит ли «с пеной у рта» даже по пустякам, готов ли соглашаться с вашими словами, а тем более готов ли он откликаться на ваши (конечно, не на «беспредельные») желания.


Как исправлять эгоиста

✓ Опытной женщине чаще всего бывает достаточно просто тактично поговорить со своим партнером, «открыв ему глаза» на некоторые аспекты интимных отношений и на собственные предпочтения в сексе, чтобы все встало на свои места.

Иные мужчины (особенно в молодом или, тем более, в юношеском возрасте) просто не догадываются о том, что нужно их избранницам, или из-за собственной сексуальной неопытности не знают, как вести себя в постели, чтобы доставить необходимое удовольствие своей партнерше.

✓ Такой разговор лучше начинать не в постели, а в нейтральной обстановке.

Женщина может (но очень тактично) рассказать партнеру, что ее пока не устраивает в постели, и просто научить своего неопытного партнера делать то, что доставляет ей удовольствие.

✓ Если женщина не решается на подобный откровенный разговор, она может рассказать о своих желаниях в письме, в котором подробно поведает о том, чего страстно хочет.

✓ Умная женщина не должна подыгрывать секс-эгоисту, симулировать наслаждение от всего происходящего, а тем более оргазм, если его нет.

✓ И не стоит хвалить мужчину, если он на самом деле не был с ней ласков, заботлив, изобретателен или даже фееричен.

Лучше говорить только правду, проявляя настоящие чувства и эмоции.

✓ Если женщина будет постоянно подыгрывать своему партнеру, то никогда не получит собственного удовлетворения.

И только ее честность будет стимулировать мужчину на секс-подвиги.

✓ Если секс-эгоист призывает партнершу к действиям, которые ей не нравятся, а тем более вызывают ее отвращение, женщина не должна «сдаваться», соглашаясь на подобные «эксперименты», ведь интим – это удовольствие для людей, а не пытка.

А женщина, которой действительно небезразличен ее избранник и которой не чужда тяга к «секс-экстриму», соглашаясь на уступки, не должна забывать о том, что в обмен на это она может попросить выполнение и какого-то ее «самого заветного, самого сокровенного» постельного желания.
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Правило № 10

Чтобы партнер не опередил
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Конечно же, в интимных отношениях многое зависит не только и не столько от умения и опытности партнера, но и от его физической формы и сексуальных возможностей. И одной из немаловажных проблем, мешающих женщине получить необходимое удовлетворение в сексуальных отношениях с мужчиной, является его слишком быстрое семяизвержение. Однако эта проблема вполне решаема.

Вот несколько способов такого решения:

✓ Неплохо попробовать просто переменить привычную интимную позу.

✓ Кроме того, можно попробовать двигаться, задавая нужный темп партнеру.

Кстати, это может заинтересовать его, и он забудет, что должен «поскорей отстреляться».

✓ Ну а кроме того, желательно рассказать такому партнеру о приемах задержки мужской оргастической разрядки – о тех же особых позициях, способствующих такой задержке.

Например, о так называемой позе Андромахи, в которой мужчина должен лечь на спину, а женщина на коленях опуститься на него. При этой позиции «главный мужской орган любви» проникает во влагалище под углом 45°, оставляя женщине полную свободу действий. Поначалу пара должна оставаться неподвижной, что позволит мужчине привыкнуть к контакту с вагиной своей партнерши. Далее понемногу мужчина должен учиться контролировать себя. И примерно после 20 таких «сеансов» паре в такой позе обычно уже удается любить друг друга по 15–20 минут, прежде чем у партнера наступает эякуляция (семяизвержение).
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Правило № 11

Как бороться за разрядку
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Проблема получения разрядки в процессе интимной близости с партнером является одной из важнейших в интимных отношениях. Увы, сексологи утверждают, что в наше время от 10 до 15 % женщин вообще лишены «с рождения» или же по каким-то временным причинам возможности испытывать оргазм. И проблема последних заключается даже не столько в том, что у них перестали возникать оргастические ощущения, сколько в том, что отсутствие разрядки чаще всего воспринимается ими как признак собственной неполноценности.

Возможность достижения оргазма зависит от множества сопутствующих факторов: чувства к мужчине (доверие и уверенность), стеснения, зажатости, закомплексованности, владения техниками сексуальных стимуляций (быстро, жестко или наоборот), психологического состояния (стресс), воспитания (нравы, моральные принципы). Однако даже при отсутствии всех негативных составляющих не каждой женщине удается получить полную разрядку в процессе интимной близости с мужчиной.

Да, достаточно часто причиной ослабления или исчезновения оргастических ощущений является сознательное или подсознательное отсутствие адекватного взаимопонимания с партнером. И потому в этом случае необходимо:

✓ Попробовать тактично объяснить партнеру (мужу), что в сексе нельзя спешить, напомнив ему об этом хотя бы той же всем хорошо известной шуточной фразой, утверждающей, что «спешка нужна только при ловле блох!».

✓ Неплохо также изменить позицию во время интимной близости с ним.

Обычно женщинам, у которых затруднено достижение оргазма, рекомендуется поза типа «женщина сверху», которая будет позволять им контролировать движения и улучшать стимуляцию области половых органов. Кроме того, в этой позе женщина может сама выбирать ритм и глубину проникновения.

В общем, нужно постараться хоть что-то начать делать для сохранения своих любовных (а тем более брачных) отношений, а разрыв с любимым человеком (а тем паче развод с ним) пускай подождет.

И, конечно же, не следует «с ходу» паниковать, если ваш оргазм оказывается неполным, ведь у немалого числа женщин это довольно распространенное явление. В подобных случаях также можно и нужно принимать специальные меры.


В помощь разрядке

Оргазм – это полифония чувств, выражающая способность организма выдавать эмоциональные реакции. И если организм ослаблен чем-то – тем же переутомлением, каким-то воспалительным процессом, последствиями тяжелых стрессовых воздействий, депрессией, то естественно, что интимные ощущения ослабевают. Можно привести аналогию с восприятием музыки: когда вас что-то отвлекает, не дает сосредоточиться, то даже от прослушивания любимого произведения вы не получаете того удовлетворения, которого ждали.

В любом случае необходимо искать причину и устранять ее, поскольку утрачивать былую эмоциональную остроту интимной близости просто обидно. И если у женщины нет депрессии или каких-либо серьезных соматических (телесных) заболеваний, то для восстановления прежних оргастических ощущений ей порой бывает достаточно просто сократить частоту половых актов: к примеру, вместо трех раз в неделю – один, тогда ощущения ее станут ярче.

Также можно призвать себе на помощь целебные стимулирующие ароматы, повышающие настроение и потенцирующие рождение эротических фантазий:

✓ А в этих случаях наиболее хороши эфирные масла пачули, иланг-иланга, сандалового дерева.

✓ Ну а если неполнота разрядки в постели сопровождается у женщины не только общим, но и эмоциональным напряжением, то помочь ей могут эфирные масла жасмина, нероли или герани. Их можно применять как в виде ванн, так и в аромалампадах (аромакурильницах). Эффективны они и в виде своеобразных отдушек – нужно положить душистые подушечки-саше с соответствующими ароматами на полки с бельем или даже капнуть от 1 до 3 капель на постельное белье.

✓ Этими ароматами можно заполнить спальню, если в чашу с водой (500–600 мл) добавить 5 капель наиболее приемлемого для каждой конкретной женщины эфирного масла и поставить в теплое место (к примеру, возле батареи).

✓ Но особенно эффективным может быть аромамассаж со следующей смесью эфирных масел: по 2 капли сандала, кориандра и бергамота, 4 капли розы и 6 капель жасмина. Конечно же, такой массаж должен делать женщине ее любимый мужчина!
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Тест № 6

Изменился ли в последнее время уровень вашего полового влечения?
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1. Вас беспокоит снижение уровня вашего сексуального влечения?

2. Были ли вы довольны уровнем своего сексуального влечения в прошлом?

3. Хотели бы вы поднять уровень своего сексуального влечения?

4. Вы перенесли в сравнительно недавнем времени какие-то серьезные операции?

5. У вас были в недавнем прошлом какие-то тяжелые травмы?

6. Вы принимаете много лекарственных препаратов?

7. У вас какое-то хроническое заболевание?

8. У вас имеется пристрастие к алкоголю?

9. Вы употребляете наркотики?

10. Вы беременны?

11. Вы чрезвычайно утомлены?

12. Вы перенесли какое-то тяжелое стрессовое воздействие?

Надеюсь, что вы честно отвечали только «да» или «нет» на все вопросы этого небольшого и несложного теста.
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Ключ
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Если вы давали отрицательные ответы на все вопросы теста, кроме 1-го, то это означает, что особых причин для снижения сексуальных функций у вас пока явно не имеется.

Если же вы отвечали положительно на 2-й и (или) 3-й вопросы, а также на один или несколько вопросов с 4-го по 12-й, то, по-видимому, вы уже страдаете от приобретенного снижения полового влечения. И потому вам желательно обратиться за консультацией к опытному сексопатологу.
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Правило № 12

Чем подпитывать либидо
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Если у вас по каким-то причинам нет возможности попасть на прием к специалисту и получить соответствующие рекомендации, начните хотя бы обогащать свой пищевой рацион и включите в него следующие необходимые большинству из вас продукты:

1. Семечки тыквы – содержат много цинка, повышающего количество половых гормонов в крови.

2. Миндаль – способствует циркуляции крови, что оказывает благотворное влияние как на сердечно-сосудистую, так и на мочеполовую систему. Также в миндале содержится витамин E, который, в свою очередь, является антиоксидантом и способствует повышению женского либидо.

3. Свежие зеленые соевые бобы — принимают участие в выделении секрета для смазки половых органов женщины.

4. Пшеничные зародыши — содержат аргинин – особую аминокислоту, помогающую кровеносным сосудам расслабляться и усиливающую приток крови к половым органам.

5. Арбузы – богаты цитруллином, преобразующимся в организме в аргинин (цитруллина больше содержится в белой части арбуза, возле кожуры).

Эти продукты не только повышают женское сексуальное желание, но к тому же еще и способны улучшать настроение.

Конечно, в наши дни существует немалое количество препаратов для повышения сексуальной активности у женщин. Однако к таким средствам лучше всего прибегать только в крайних случаях (и, естественно, начинать их прием лишь по рекомендации оптыного сексопатолога!). Следует знать и помнить о том, что эти препараты обладают достаточно быстрым, но, к сожалению, чаще всего непродолжительным эффектом, и к тому же способны вызывать привыкание и даже создавать проблемы со здоровьем.
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Правило № 13

Как использовать фитотерапевтические средства для стимуляции сексуальной активности
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✓ Наиболее известными природными травами, стимулирующими сексуальное желание, являются:

− дикий ямс,

− женьшень,

− дамиана,

− алоэ,

− сельдерей.

Эти травы можно применять в различной комбинации в виде отваров и настоев, а также в качестве приправы к различным блюдам. Хорошо делать также ингаляции на основе этих трав, а некоторые – например, алоэ – можно даже употреблять в чистом виде (сок алоэ с медом). Эти травы также входят в состав многих биологических добавок, предназначенных для поднятия сексуального желания.

✓ Еще один неплохой рецепт:

Взять 6 чайных ложек чернобыльника и по 2 чайные ложки сон-травы и ячменника пахучего, затем залить эту смесь 0,5 л охлажденной до 80 °C кипяченой воды, после чего настоять 10–15 минут. Выпивать полученный настой следует в течение дня равными порциями за полчаса до еды.

✓ Для увеличения сексуального влечения можно пить отвары из мяты, женьшеня, лимонника, алоэ, элеутерококка, а также принимать настойки из этих трав.

Их также можно использовать в качестве приправ к блюдам. Издревле считалось, что употребление сока алоэ с медом является лучшим средством против отсутствия либидо у женщин.

✓ Увеличению сексуального влечения способствует масло облепихи, принимаемое за полчаса до еды по небольшой ложечке.
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Правило № 14

Как «совпадать» с партнером (самое «интимное» время)
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Следует знать и помнить о том, что сексуальные желания (а в какой-то мере и сексуальные возможности) во многом зависят от особых «внутренних часов».

Один из нервных центров в головном мозге человека управляет половыми желаниями и в зависимости от времени суток дает команду выделять то больше, то меньше гормонов. И понятно, чем больше соответствующих гормонов, тем сильнее сексуальное желание (хотя из этого правила порой бывают и некоторые исключения). Вот почему каждому человеку просто необходимо знать свой собственный «график любви».

Общие же закономерности таковы.

С 6.00: сексуальное желание мужчины самое большое, потенция – тоже. В кровь выбрасывается максимальное количество мужских гормонов. А вот женщина, наоборот, еще сонная. Ее половые железы только начинают пробуждаться.

Совет мужчинам: в это время лучше всего немного потерпеть.

С 9.00: половые железы женщины также «просыпаются», и она начинает испытывать желание. И у мужчины желание еще не остыло. Это время – самое идеальное для любовных игр.

13.00–15.00: самая низкая точка в сексуальной способности женщин и мужчин. Кровяное давление понижено, половые железы отдыхают.

Но с 16.00 до18.00 вновь наступает самое подходящее время для интимной близости. И женщина, и мужчина снова ощущают такой же подъем, как и после 9.00.

21.00–22.00: это время, скорее, больше подходит для просмотра телепередач, чем для «интимной деятельности». В этот период возможности мужчины уменьшаются, поскольку его гормоны «устали и готовятся ко сну». В то же время именно около 22.00 многих женщин охватывает любовная страсть, сексуальное желание, вот только она опаздывает – мужчина уже начинает бороться со сном.

После 24.00: к полуночи уже не только мужчины, но и женщины хотят отдыхать, намереваясь отдаться не любовным утехам, а объятиям Морфея, и значит, наступила пора сделать перерыв в занятиях любовью даже самым ненасытным любовным парам.

Конечно же, этот график применим к той основной группе людей, которые по своей энергетической усредненности составляют большинство и относятся к так называемым «голубям». В то время как «жаворонкам» и «совам» следует делать соответствующие коррекции этого графика в ту или иную сторону.
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Правило № 15

Как не «остаться с носом»
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Хотя народная мудрость и утверждает, что «женщины любят ушами», однако это утверждение не совсем верно. Почему? Да потому, что в сексуальном влечении к мужчинам у женщин одну из главных, чуть ли не главенствующую роль играет обоняние.

Известно, что многие представители не самого прекрасного пола в момент приближающегося интима начинают от волнения сильно потеть, и пот их порой обладает столь острым специфическим запахом, что даже у вроде бы «по уши влюбленных» в них женщин разом пропадают все чувства и желания.

Увы, обидные казусы, когда при явном влечении что-то словно отбрасывает человека от объекта страсти, случаются довольно часто. И это «что-то» объясняется тем, что люди по-разному «работают» носом. Физиологами и психологами доказано: в моменты эмоционального напряжения и просто при половом возбуждении у человека появляется особая, повышенная чувствительность к запахам. Оказывается, люди способны выделять как «аттрактанты» (притягивающие ароматические вещества), так и «репелленты» (отталкивающие вещества). Воспринимаются они нервными окончаниями, рецепторами, расположенными в перегородке носа, ближе к его кончику (этот улавливающий запахи «аппарат» носит название «вомер»). Сигналы от рецепторов поступают к так называемому эмоциональному мозгу.

Так что ничего странного во вроде бы совсем непонятной притягательности совершенно непривлекательных, а то и просто отталкивающих внешне людей, нет (не зря же в нашем народе бытует примета, гласящая: «любовь зла – полюбишь и козла!»). Возможно, выделяемые ими особые биологически активные вещества как раз и вызывают эту тягу. Этим же во многом объясняется и пресловутая потребность в определенном человеке, страстное желание обладать им и заботиться о нем. А подобное состояние современные психологи и определяют как «феномен любви».

Доказано, что человеческие запахи различаются по половому признаку, поскольку мужчины и женщины вырабатывают разные секреты. При этом более сильными запахами считаются те, что исходят от слабого пола. Известно, что женские эрогенные зоны – ложбинка на груди, ключицы и половые органы источают аромат, имеющий особую энергетическую силу.

Еще в древности люди знали о чудодейственной сексуализирующей силе запахов. Египетская царица Клеопатра надушила паруса своего корабля, торопясь на встречу с Марком Антонием. Уже в те далекие времена она понимала, что духи – это соблазн, незаметно пробирающийся в мир наших чувств.

Эффект влияния запаха на сексуальную сферу сходен с эффектом от фармацевтического воздействия. Не существует универсального средства для всех людей и даже для одного человека в различных состояниях. Успех приносит только умение ориентироваться в сочетании запахов. А для этого необходимо ознакомиться с предназначением каждого запаха, например:

✓ Если вы хотите произвести яркое впечатление, выбирайте духи с ароматом сочных фруктов, ягод или даже шоколада.

✓ Для «подстегивания» ослабевшей сексуальной энергетики хороши запахи лимона, мандарина, розмарина или базилика, а также вербены и мускатника.

✓ В ситуации же, когда партнер испытывает эмоциональное напряжение, расслабиться помогает аромат эфирных масел сандала, апельсина, розмарина, валерианы, мяты-мелиссы, кедра, жасмина или шалфея.

Конечно же, далеко не всегда у вас под рукой могут оказаться нужные вам духи. Поэтому можно попытаться и самостоятельно приготовить некоторые смеси или даже одеколоны. Вот наиболее простой рецепт «женского одеколона», обладающего эротизирующим действием:

Этиловый спирт – 20%

Эфирные масла:

− лепестки роз – 5 %,

− жасмин – 4 %,

− герань и мандарин – по 2 %,

− бергамот и лаванда (или иланг-иланг) – по 1 %.

Ну а если женщина хочет, чтобы ее избранник вызывал у нее настоящее сексуальное желание, она также может сама приготовить для него «мужской одеколон». Вот его рецепт:

Этиловый спирт – 20%

Эфирные масла:

− кедр – 4 %,

− сандал – 3 %,

− кардамон, лимон и лимонник – по 2 %.

Кроме этого, для усиления любовных чувств (и не только своих) женщина может также приготовить «любовный одорант» по следующему рецепту.

Смешать по 2 чайные ложки листьев рябины и листьев земляники, по 1 чайной ложке тополиных почек и душистой фиалки (лучше использовать траву вместе с цветами), а также 2 чайные ложки листа черной смородины. Эту душистую смесь следует заварить 1 л кипятка в термосе. Затем ее необходимо настоять в течение 6 часов, после чего профильтровать. Помещение, в котором ей предстоит интимное свидание, следует опрыскать этим одорантом с помощью обычного пульверизатора.

Впрочем, пользуясь любыми ароматами, не стоит забывать о том, что запах чистого тела – самый лучший. Так что не жалейте хорошего мыла и воды, дамы и господа! Это может быть единственной надежной гарантией того, что вы не попадете в «биологическую ловушку»!

И еще нельзя не порекомендовать мужчинам и женщинам бросать курить и не злоупотреблять спиртными напитками – это притупляет обоняние и делает вас малочувствительными (а то и вовсе нечувствительными) к «любовным запахам», исходящим от партнера (партнерши)!
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Глава 4

Половая холодность
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Половая холодность (фригидность) – это полное отсутствие у женщины полового влечения, специфических сексуальных ощущений и оргазма или же их резкое ослабление. В некоторых случаях она может сопровождаться отвращением к половому акту.

Увы, большинство сексологов считают, что в наши дни почти у трети всех женщин имеется эта проблема. Причины могут быть:

✓ Физиологическими – за счет гормональной недостаточности, гинекологических заболеваний (особенно – дисфункции яичников), выраженной астении.

✓ Психологическими – как результат детских сексуальных травм (особенно сопряженных с грубым насилием, с болезнененным лишением девственности).

Обратите внимание!

Именно крайне неприятные детские переживания, так или иначе связанные с сексом, весьма нередко приводят к тому, что, повзрослев, девушка будет считать секс чем-то недостойным. Яркий пример – Норма Джин Бейкер, которую неоднократно насиловали в детстве. Она изменила все, что могла изменить в себе – от фигуры до имени, но, вопреки легендам о ее сексуальности, до последних дней оставалась равнодушной к интимной жизни. «Если когда-нибудь я пойму, почему люди так интересуются сексом, мне крупно повезет. Лично меня секс и сексуальные проблемы занимают не больше, чем чистка туфель», – признавалась блистательная Мэрилин Монро (в крещении – Норма Джин Бейкер).


✓ Психиатрическими – как один из симптомов депрессии, психопатии.

✓ Микросоциальными – как следствие неправильного воспитания, в результате которого в сознание девочки закладывается восприятие интимных отношений как чего-то крайне неприличного, постыдного, грязного и просто аморального.

Основные симптомы:

− полное отсутствие полового влечения и малейшего желания получить сексуальное удовлетворение;

− отсутствие оргазма;

− отсутствие эротических сновидений;

− равнодушие, а иногда и отвращение к сексу.
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Правило № 16

Как преодолевать свою холодность
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Избавление от фригидности лучше всего начинать с консультации с опытными специалистами, которые и установят причину половой холодности девушки (женщины). При необходимости для борьбы с фригидностью применяются транквилизаторы и антидепрессанты (при депрессивных состояниях), стимуляторы и витамины (при общей астенизации), гормональные препараты (при эндокринной патологии), физиотерапия (холодные и горячие сидячие ванны, восходящий душ, электростимуляция и вибромассаж мышц тазового дна). Может проводиться и психологическая коррекция, использоваться рациональная психотерапия, гипнотерапия.

Многие женщины могут избавиться от фригидности и самостоятельно. И для этого необходимо:

✓ Главное – не замыкаться в себе.

✓ Вспоминать, какие сексуальные переживания и желания приходят к ним во сне – это может оказываться индивидуальным возбудителем наяву и стать подсказкой на пути к сексуальному удовлетворению.

✓ Не стесняться, не бояться экспериментировать в постели, занимаясь поисками наиболее подходящей позы для интимной близости.

✓ Использовать возбуждающие аромамасла.

Ароматерапия занимает особое место в преодолении половой холодности.

Недостаток полового влечения или даже его отсутствие может корригироваться с помощью специальных эфирных масел и в первую очередь с помощью сексуализирующего массажа, который может проводить и партнер женщины (девушки).

Вот только два неплохих массажных рецепта:

1. Берутся по 2 капли эфирных масел жасмина, иланг-иланга и шалфея мускатного или по 2 капли иланг-иланга, розового масла и 1 капля масла имбиря. Каждая из этих смесей смешивается с 30 мл (1,5 столовой ложки) т. н. масла основы – оливкового, кукурузного или персикового. Масла необходимо наносить на верхнюю часть бедер, живот и поясницу. Сексуализирующий массаж проводится нежными, неторопливыми движениями в течение 10–15 минут. Неплохо, если этот массаж станет частью ваших любовных игр.

2. Снимать эмоциональное напряжение перед половым актом помогают эфирные масла жасмина, шалфея мускатного, нероли или герани. Их можно выливать (в смеси по 2 капли каждого из этих масел, добавленных в 1–1,5 столовой ложки оливкового или персикового масла) в уже наполненную водой ванну или же капать по 2 капли в аромалампу.

✓ Употреблять соответствующие продукты, например:

− Смесь фиников и молока. 1 столовую ложку сухофруктов следует посыпать 1 чайной ложкой молотой корицы и залить 2 столовыми ложками молока, затем дать им настояться 1 сутки и в течение следующего дня съесть финики и выпить оставшуюся жидкость.

− И еще для повышения полового влечения полезно ежедневно съедать в 2–3 приема 1 стакан зерен грецкого ореха, запивая 2 стаканами натурального свежего молока. Курс лечения – 1 месяц.

− Способен разбудить потребность в любви и мускатный орех. И потому желательно добавлять его во все блюда как пряность.

− Также следует чаще употреблять в пищу свежий зеленый салат, свежий укроп, анис, бананы и гранаты с косточками.

✓ Можно использовать рецепты народной медицины, позволяющие избавляться от половой холодности. Вот только некоторые из них:

1. Взяв по 5 столовых ложек цветков базилика и травы тысячелистника, залить эту смесь 1 л вина типа кагор, настаивать 20 дней, периодически встряхивая, а затем процедить. Принимать по 0,5 стакана полученной настойки 3 раза в день после еды.

2. Смешать по 1 части листьев шалфея и плодов фенхеля и по 2 части травы чабреца, листьев розмарина, коры ивы. 3 столовые ложки сухой измельченной смеси залить 0,5 л кипятка, 2–3 минуты варить на слабом огне, настоять, укутав, 30 минут, а потом процедить. Выпить за 2–3 часа до сна 1 стакан настоя, подсластив его медом, и 1 стакан настоя утром натощак. Этот настой следует пить до получения хороших результатов.

3. Взять 10 косточек абрикоса и измельчить их с помощью кофемолки, добавить 10 тщательно измельченных листьев герани, выжать сок из двух лимонов, добавить 250 г пчелиного меда (лучше гречишного) и 1 чайную ложку корицы. Все перемешать и принимать по 2 чайные ложки смеси через 1,5–2 часа после еды.

4. 70 г порошка корневищ имбиря залить 1 л кипятка, варить в закрытой посуде на слабом огне в течение 5 минут, настоять, укутав, 15 минут, а затем процедить. Пить по 1 стакану 3–4 раза в день за 30–40 минут до еды, подсластив по вкусу сахаром или медом.

5. Избавляться от фригидности помогает и настой смородины (3 столовые ложки сушеных листьев на 500 мл воды).
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Глава 5

Опасные помехи
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Тест № 7

Закомплексованы ли вы?
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Практически никто из нас не бывает постоянно доволен собой. Каждого что-то грызет, у каждого свои комплексы. Мы все время осознанно или неосознанно сравниваем себя с кем-то, чтобы убедиться, что и мы чего-то стоим (или же чтобы укрепить себя в мысли об обратном). А как обстоят дела с вами? Чтобы понять это, честно выбирайте наиболее подходящий для вас ответ.

Итак:

1. Люди вас не понимают.

А. Часто – 0 баллов.

Б. Редко – 3 балла.

В. Такого не бывает – 5 баллов.

2. Радоваться чему попало – это:

А. Глупо – 0 баллов.

Б. Способ пережить трудные моменты в своей жизни – 5 баллов.

В. То, чему стоит научиться – 3 балла.

3. У вас слишком много недостатков.

А. Это правда – 0 баллов.

Б. Это не мое мнение – 3 балла.

В. Это неправда – 5 баллов.

4. Жизнь прекрасна!

А. Это действительно так – 5 баллов.

Б. Это слишком общее утверждение – 3 балла.

В. Вовсе нет – 0 баллов.

5. Ваши поступки кажутся окружающим непонятными:

А. Часто – 0 баллов.

Б. Иногда – 3 балла.

В. Очень редко – 5 баллов.

6. Вам говорят, что вы не оправдываете надежд:

А. Часто – 0 баллов.

Б. Иногда – 3 балла.

В. Очень редко – 5 баллов.

7. Как всякий думающий человек, вы анализируете свое поведение:

А. Часто – 0 баллов.

Б. Иногда – 3 балла.

В. Редко – 5 баллов.

8. Люди вас недооценивают.

А. К сожалению, это так – 0 баллов.

Б. Я не придаю этому большого значения – 3 балла.

В. Вовсе нет – 5 баллов.

9. Вы верите, что после полосы неудач всегда приходит успех?

А. Да, хотя и знаю, что это – вера в чудеса – 5 баллов.

Б. Может, это и так, но научного подтверждения этому нет – 3 балла.

В. Верить в это глупо, потому что это – вера в чудеса – 0 баллов.

10. Требования, которые поставила перед вами жизнь, превышают ваши возможности?

А. Чаще всего это действительно так – 0 баллов.

Б. Иногда – 3 балла.

В. Крайне редко – 5 баллов.

11. Наверное, каждый человек недоволен своей внешностью.

А. Я уверен(а), что это так – 0 баллов.

Б. Наверное, это бывает иногда – 3 балла.

В. Я так не думаю – 5 баллов.

12. Вы любите людей?

А. Да – 5 баллов.

Б. Это слишком общее утверждение – 3 балла.

В. Нет – 0 баллов.

13. Вы сомневаетесь в собственных способностях?

А. Часто – 0 баллов.

Б. Иногда – 3 балла.

В. Крайне редко – 5 баллов.

14. Вы бываете довольны собой?

А. Часто – 5 баллов.

Б. Иногда – 3 балла.

В. Очень редко – 0 баллов.

15. Вы считаете, что следует быть более критичной к себе, чем к другим людям?

А. Да – 0 баллов.

Б. Не знаю – 3 балла.

В. Нет – 5 баллов.

16. Вы смотритесь в зеркало?

А. Крайне редко – 0 баллов.

Б. Когда это необходимо – 3 балла.

В. Охотно – 5 баллов.

17. Вы верите, что вам хватит сил на то, чтобы реализовать свои жизненные планы?

А. Да – 5 баллов.

Б. Все может быть – 3 балла.

В. Нет – 0 баллов.

Наверняка вы были искренни в выборе вариантов. Теперь подсчитайте сумму набранных вами баллов и оцените полученный результат.
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Если вы набрали от 0 до 30 баллов, это может свидетельствовать о том, что вы закомплексованы. И чем меньше вы набрали баллов, тем больше у вас комплексов или тем большее влияние они оказывают на вашу жизнь и затрудняют ее. Вот только в большей или в меньшей степени вы сами несете ответственность за подобную ситуацию, поскольку судите о себе негативными категориями, зацикливаясь на своих слабостях, на своих ошибках и недостатках (причем вполне возможно, что мнимых). Вы нередко пытаетесь бороться с собой, однако все это только усугубляет и ваши комплексы, и саму ситуацию, еще больше осложняя ваши отношения с людьми. Вы обычно забываете о том, что практически каждый человек может быть в какое-то время не в ладах с самим собой, но ведь это – вовсе не конец света!

Попробуйте подумать о себе иначе: сконцентрируйтесь на том, что есть в вас хорошего, сильного, радостного и теплого. И тогда вы увидите, как достаточно быстро может начать изменяться ваше отношение к себе и к окружающему вас миру. Вы вдруг заметите, что и вы сами, и люди вокруг вас становятся лучше, добрее.

Если вы набрали от 31 до 55 баллов, это может означать, что у вас имеются все возможности, чтобы самой справляться со своими комплексами. Тем более что, скорее всего, они не очень-то мешают вам жить. И чем больше вы набрали баллов, тем меньше они мешают. Тревожит, пожалуй, только лишь то, что временами вы боитесь активизировать себя, свои поступки, лавируете, отступаете, всеми правдами и неправдами не желая пойти не только на конфликт, но и на простое выяснение отношений даже с близкими вам людьми. И именно потому не всегда можете справляться с проблемами, когда те у вас появляются.

Вот почему вам не следует забывать о том, что прятать, подобно страусу, голову в песок – дело совершенно бесперспективное, до добра оно не доводит и может только на время разряжать обстановку. В общем, от себя и от своих проблем не убежишь. А потому помните: у вас наверняка хватит сил справиться с любыми проблемами! Нужно только быть смелее.

Если сумма набранных вами баллов находится в пределах между 56 и 70, это означает, что вы не лишены комплексов. Но, как и всякий нормальный человек, прекрасно справляетесь со своими проблемами. И чем больше у вас баллов, тем лучше, тем взвешеннее, тем объективнее вы оцениваете свое поведение и поступки людей. Ваше ровное душевное состояние помогает вам преодолевать превратности судьбы. Вы никогда не опускаете руки и считаете, что безвыходных ситуаций не бывает. Свою судьбу вы способны держать в собственных руках, с полной уверенностью, что только от вас зависит, как сложится ваша жизнь. Вы чувствуете себя легко и свободно, и люди чувствуют себя также легко в вашем обществе. Если же кто-то утверждает обратное, то вы не должны верить этому – наверняка этот «кто-то» сам имеет множество комплексов. Вам же можно посоветовать только одно – так держать!

Ну а если у вас оказалось от 70 до 85 баллов, то вы, похоже, убеждены, что у вас вообще нет комплексов (хотя в действительности такого практически не бывает). Однако лучше все-таки знать свои сильные и слабые стороны, поскольку придуманный вами мир и собственный образ «суперчеловека» далеки от реальности. А это может приводить к тому, что ваша способность твердо стоять на земле в один далеко не прекрасный момент просто подведет вас. В общем, в некоторых ситуациях лучше сразу «брать быка за рога», чем безосновательно твердить себе, что у вас «всё о’кей!».

И не бойтесь прислушиваться к тому, что о вас говорят окружающие люди, позволяйте им говорить все искренне. Возможно, вы услышите о себе что-то такое, что поможет вам оценивать себя более реально. Не забывайте о том, что самообман небезопасен, поскольку, в конце концов, может приводить к ощущению постоянного беспокойства и напряжения. А это может становиться причиной расстройства вашего здоровья, к примеру, появления головных болей или болей в области сердца, не говоря уже о нестабильности настроения (хотя врачи будут утверждать, что с медицинской точки зрения вы практически здоровы). В общем, попробуйте хотя бы иногда смотреть на себя со стороны. И не забывать о том, что комплексы для того и существуют, чтобы с ними справляться или… чтобы их полюбить. А у вас наверняка может хватить душевных сил и на то, и на другое.
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Правило № 17

Как выходить из «застенков» застенчивости
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Попробуйте переименовать свою застенчивость, выбрав для нее безобидный псевдоним типа «дрожащий листок» или «глупенькая привычка». Начните использовать иные, точные слова для описания своего состояния и ситуаций, в которых возникало это тяготящее вас состояние: «Я нервничаю, у меня перехватывает дыхание, учащается сердцебиение, возникают спазмы в животе, когда я хочу заговорить с понравившимся мне молодым человеком…» Запретите себе даже думать о том, что многие беды и неудачи у вас из-за пресловутой застенчивости.

Составьте список ваших ситуационных реакций, сопровождающих общение с представителями сильного пола, а затем хорошенько продумайте, как свести эти негативные проявления к минимуму.

✓ Если у вас появляются перебои в сердце, можно, закрыв глаза, снять их, надавливая пальцами на глазные яблоки.

✓ Если начинают беспокоить боли в области сердца, можно тупым концом швейной иглы, булавкой или даже острым концом ногтя нажимать особую точку во внутреннем углу ногтевого ложа левого большого пальца.

✓ Если у вас появляется слабость в ногах «от страха оконфузиться» перед заинтересовавшим вас молодым человеком, то начните энергично растирать ушные раковины.

✓ При спазмах в животе лучше всего сесть и, расслабившись, начать дышать через нос в ритме успокаивающего, «затухающего» дыхания, ведя при этом подсчет числа вдохов и выдохов.
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Правило № 18

Как прогонять свои сомнения и страхи
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Немалому числу представительниц слабого пола, а особенно девушкам, в самом начале интимных отношений или просто «на подходе к ним» очень мешает то, что они, чуть что, начинают паниковать, их мучают сомнения, неуверенность в себе и даже страхи.

Обратите внимание!

Женщины чаще всего испытывают тревоги не по поводу возможных интимных неудач, а из-за боязни боли или страха быть отвергнутой своим партнером после близости. Ну а так называемой интимофобией, т. е. навязчивым страхом интимной близости, обычно страдают излишне стеснительные женщины.


И все-таки самый распространенный женский комплекс в постели – это сомнение в привлекательности своего тела. Из-за него немалое число «начинающих» (и не только) женщин категорически отказываются заниматься сексом при свете, а то и просто стесняются раздеться. Они весьма критичны к собственной внешности. В то время как мужчины во время секса не размышляют о таких частностях, как пресловутый целлюлит.

Однако любая женщина должна знать и помнить о том, что единственное, что может сделать ее на самом деле несексуальной в постели, – это панические мысли о своих придуманных комплексах и недостатках!

Боязнь открытости своих сексуальных фантазий, боязнь осуждения – это еще один весомый фактор, который заставляет женщин быть сдержанными и робкими. И в этом случае, для того чтобы немного раскрепоститься, а заодно узнать отношение партнера к экспериментам, женщине могут помочь совместные просмотры фильмов эротического, сексуального характера, чтение статей на данную тематику или просто походы в секс-шопы.

Увы, любой страх может отравить всю жизнь. А поскольку женские страхи, как правило, сопровождаются сильными эмоциями и не только отнимают последние силы, но и лишают веры в себя, в свои интимные возможности, следует знать, как бороться с ними, при помощи каких приемов преодолевать их.

Вот почему женщинам, склонным к подобного рода сомнениям, страхам и мнительности, необходимо учиться перестраивать себя. Конечно, лучше всего делать это с помощью опытного психолога или психотерапевта. Однако любая женщина может попытаться помочь себе и без посторонней помощи (а тем более без лекарств).

Для этого ей следует взять на вооружение некоторые простые психологические приемы самокоррекции:

✓ Уходить от переживаний о возможных будущих фиаско, перестав думать о предполагаемых негативных вариантах развития события. Эти мысли только отнимают энергию и веру в себя.

✓ Вернуться в настоящее.

Для чего необходимо начать концентрироваться на том, что происходит с ней здесь и сейчас. Ей нужно обратить особое внимание на звуки, на запахи, на красоту предметов и вещей, которые ее окружают в данный момент. Это будет неплохо помогать ей переключаться с негативных мыслей.

✓ Проигрывать мысленно варианты благоприятного стечения обстоятельств.

✓ Неплохо пользоваться специальными формулами самовнушения.

Для того чтобы не дать своим негативным мыслям и страхам овладеть собой, женщине нужно использовать позитивные утверждения. К примеру, мысленно по нескольку раз на день произносить следующую фразу: «Я запрограммирована на удачу, на успех!..» А потом проговаривать ее вслух или записывать на бумаге.

✓ Учиться стирать на мысленном воображаемом экране свои страхи ластиком или же представлять, как они улетают в небо в виде воздушных шариков.

✓ Если девушка (женщина) начинает в какой-то особенной для себя ситуации (например, перед важным разговором с понравившимся ей молодым человеком или перед возможной интимной близостью) излишне волноваться и даже паниковать, то уменьшить или даже полностью снять волнение можно, нажимая на две особые точки.

Одна из этих точек находится внутри ушной раковины в верхней части уха, а вторая – как раз посередине его мочки. А затем ей следует потереть всю поверхность ушей, делая акцент на мочках.

✓ Все негативные эмоциональные проявления и переживания можно просто… занюхать.

Как? Накапав на носовой платок, подушку или простыни 1–2 капли эфирного масла розмарина или кедра, устраняющих и заметно уменьшающих неуверенность в себе и мнительность.

Обратите внимание!

Следует знать и помнить, что неплохо повышает уверенность в себе еще и сладкий ванильный аромат.
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Правило № 19

Как избавляться от «самоедства»
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✓ Если вас так и тянет покритиковать себя за какие-то истинные, а тем паче мнимые прегрешения, постарайтесь заменять негативные мысли позитивными, повышающими уверенность в себе.

К примеру, если ваш внутренний голос начинает «пилить» вас: «Ну, вот, ты опять все провалила, ты не сумела удержать возле себя понравившегося тебе мужчину, ты просто безнадежна, ты – неудачница!» – то напомните себе, что на ошибках учатся, и пообещайте себе, что в следующий раз вы все сделаете правильно.

✓ И еще – спокойно принимайте собственное несовершенство, ведь в нашем мире нет идеальных во всех отношениях людей!

✓ Также спокойно воспринимайте собственные ошибки и неудачи.

Разве вам не известно, что не ошибается лишь тот, кто ничего не делает?

✓ И не бойтесь ставить перед собой цели – маленькие и больше, ближние и дальние.

Достигая их, вы будете чувствовать все большую уверенность в собственных силах.

✓ И, конечно же, больше доверяйте собственной интуиции.

✓ И еще вам необходимо помнить о том, что все мы – кузнецы своего счастья.

✓ Ну а если неуверенность в себе, выбивая вас из привычной жизненной колеи, вызывает неустойчивость настроения, то, отрегулировав, успокоив свое дыхание, «наденьте» «маску-релаксацию».

Представьте, что мышцы всего лица словно растекаются (для этого произнесите звук «Ы», когда нижняя челюсть несколько отвисает, язык поднимается вверх к твердому нёбу и немного вперед). Представьте часы, остановите ваш мысленный взор на цифре 6 на большом циферблате. Далее внутренним взором, своеобразным «лучом внимания» или «внутренним прожектором», как фонариком, обводите все свое тело сверху вниз и снизу вверх несколько раз, начиная освобождаться от внутренних зажимов, сбрасывая напряжение с мышц (а это напряжение чаще всего вызывается накапливанием гормонов, вызывающих также и нарушения настроения).
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Правило № 20

Позитивный самонастрой
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Еще в начале XX века французский психотерапевт Эмиль Куэ пришел к заключению, что многие люди (особенно женщины) являются для себя зачастую гораздо большим авторитетом, нежели самые блестящие врачи или психологи, и потому способны внушить себе не только мнимую болезнь (если принадлежат к категории так называемых ипохондриков), но и здоровье!

✓ Проводите позитивные самовнушения.

Их можно делать в любом положении, даже стоя, необязательно для этого принимать максимально удобную расслабленную позу в мягком кресле и пр.

Например, Э. Куэ предложил при пробуждении (в особом «просоночном» состоянии), а также перед засыпанием по 30 раз произносить про себя какую-нибудь «позитивно-утверждающую» формулу. Допустим, девушка (женщина), застенчивая, неуверенная в себе, должна настраивать себя на то, что с каждым днем она становится все активнее в общении с людьми, все смелее, все увереннее в себе и своих отношениях с мужчинами. Она должна внушать себе, что крепнет душевно, избавляясь от мучающих ее тяжелых сомнений и переживаний.

Рекомендуется по многу раз в день повторять: «Я решительный, уверенный в себе человек!.. Моя застенчивость испаряется, исчезает!.. С каждым новым днем я наполняюсь верой в себя!..» В моменты, когда такая женщина, излишне смущаясь, краснеет (или ей кажется, что она краснеет, – последнее бывает значительно чаще), она должна повторять про себя следующую формулу: «Я спокойна, я совершенно спокойна, у меня все в полном порядке!..»
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Правило № 21

Как снять «замок девственности»
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У большинства женщин, подвергшихся еще в детстве сексуальному насилию, остается не только страх интимных отношений, но и особый барьер (некоторые называют его «замком девственности») в виде так называемого вагинизма, возникающего нередко при первых же попытках интимных контактов даже с горячо любимым мужчиной.

Учитывая невротическую, психогенную природу их вагинизма, подобного рода женщинам неплохо принимать некоторое время (лучше всего перед сном, на ночь) транквилизаторы типа лоразепама (но для начала, конечно же, предварительно посоветовавшись с опытным специалистом).

Кроме этого, при начальных формах вагинизма таким женщинам способны помочь и специально разработанные упражнения. Ниже приведены два таких упражнения:

✓ Тренировка лобково-копчиковых мышц, расположенных в области таза.

Эти мышцы следует напрягать по пять раз в течение 3–4 секунд (для этого следует втягивать мышцы заднего прохода на счет «1–2–3–4» и на счет «5» расслаблять их). Подобные упражнения чаще всего помогают достичь желаемого эффекта – способности проводить нормальный половой акт – примерно месяца через два упорных тренировок. Но во время этих тренировок (не менее чем в течение 2–3 недель) необходимо полностью отказываться от интимной близости с партнером.

✓ Тренировка 3–5 раз в день мышц влагалища в течение примерно 15 минут, сжимая и расслабляя их.

Это упражнение можно выполнять где угодно – хоть во время езды в общественном транспорте, хоть в офисе, хоть во время просмотра спектакля – никаких внешних признаков того, чем вы занимаетесь, не будет видно, зато сколько может появиться новых ощущений!..
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Тест № 8

А вы не из числа секс-ипохондриков?
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Волнуют ли вас сексуальные вопросы больше, чем они того заслуживают? И не являются ли некоторые ваши интимные проблемы надуманными?

С помощью этого теста вы сможете определить, относитесь ли вы к категории так называемых сексуальных ипохондриков.

1. Посещают ли вас мысли, что парнтнер потерял интерес к вам и лишь по доброте или из жалости не ставит вас в известность об этом?

А. Часто.

Б. Иногда.

В. Нет.

2. Кажется ли вам, что партнеру хочется видеть вас более сексуально раскованной?

А. Да.

Б. Иногда.

В. Нет.

3. Считаете ли вы, что ваше сексуальное влечение слабее, чем у большинства девушек (женщин) вашего возраста?

А. Да.

Б. Иногда.

В. Нет.

4. Кажется ли вам, что вы потеряли сексуальную привлекательность (особенно в глазах любимого человека)?

А. Да.

Б. Иногда.

В. Нет.

5. Считаете ли вы, что в ваших сексуальных интересах есть что-то необычное по сравнению с другими людьми?

А. Да.

Б. Иногда.

В. Нет.

6. Вы бы сразу почувствовали свою вину, если бы у вас с партнером возникли сексуальные проблемы?

А. Да.

Б. В зависимости от ситуации.

В. Нет.

7. Кажется ли вам, что окружающие обсуждают ваши интимные дела и сексуальные интересы?

А. Да.

Б. Иногда.

В. Нет.

8. Опасаетесь ли вы, что, если партнер предложит вам заметно разнообразить ваш интим, вы сможете оказаться не на высоте положения?

А. Да.

Б. Иногда.

В. Нет.

9. Кажется ли вам, что вы уже испытали столько волнений на сексуальной почве, что лучше бы уж интима и вовсе не существовало?

А. Да.

Б. Иногда.

В. Нет.

10. Когда вы читаете статьи (книги) о сексуальных проблемах, то возникают ли у вас мысли, что то же происходит и с вами?

А. Да.

Б. Иногда.

В. Нет.
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Ключ
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За каждый ответ А полагается 2 балла, за ответ Б – 1 балл, а за ответ В – 0 баллов.

Если сумма набранных баллов находится в пределах от 0 до 4, то это может означать, что вы настолько далеки от сексуальной ипохондрии, что, пожалуй, вам следовало бы начать писать книгу о том, как же вам удается достичь такого удивительно счастливого состояния.

Сумма баллов от 5 до 8 говорит о том, что, возможно, вы бываете порой обеспокоены какими-то небольшими проблемами, которые могут возникать у многих людей в результате воздействия каких-либо стрессов, спадов настроения, переутомлений или же небольших заболеваний. Но все это не так уж страшно и тем более не фатально. И в любом случае вам может пойти на пользу откровенное обсуждение с партнером всех возникающих проблем.

Если вы набрали от 9 до 14 баллов, то это уже может свидетельствовать о том, что вы явно обеспокоены все чаще возникающими проблемами в ваших интимных отношениях с партнером. Постарайтесь, не откладывая дела в долгий ящик, разобраться в них с помощью специальной литературы или же (что еще лучше) – специалиста-сексолога.

Ну а сумма баллов от 14 до 20, увы, ясно говорит, что вы, по-видимому, уже пополнили ряды сексуальных ипохондриков. Попробуйте погрузиться с головой в какую-нибудь полезную или чрезвычайно интересую вам деятельность с тем, чтобы у вас совсем не оставалось времени на волнения по поводу вашего секса. А если это не поможет, то, чтобы унять свои опасения и тревоги, обратитесь за помощью к врачу-сексологу.
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Как перестать быть тревожной
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Именно тревожные личности в первую очередь пополняют ряды так называемых секс-ипохондриков.

Тревога – это чувство опасения или страха, часто не вполне оправданное. Тревожность отличается от настоящего страха тем, что последний появляется в ответ на явную, непосредственную опасность, к примеру, когда кто-либо угрожает физической сохранности человека.

В противоположность страху тревога – это психическое состояние беспокойства, испытываемое человеком без ясного осознания его источника. Это эмоциональное состояние характеризуется напряжением, ожиданием неблагополучного развития событий, например, в общем-то беспричинное, ничем не мотивированное ожидание фиаско в интимных отношениях.

Тревожная личность воспринимает мир как несущий потенциальную опасность и любой ценой стремится к спокойствию, избегая конфликтов и не отстаивая своих интересов в т. ч. и в любовно-интимных отношениях. Тревоги, страхи и огорчения постоянно выбивают таких людей из колеи. В абсолютном большинстве ситуаций они ведут себя как настоящие паникеры. Они озабочены состоянием своего сексуального здоровья, постоянно думают о наиболее плохих перспективах, страдая (а может быть, даже невротизируясь, впадая в депрессию) от своих негативных прогнозов. Они просто забывают о возможности благополучных выходов из любых ситуаций. Их пессимизм в трудных, стрессовых ситуациях зацикливает их на черных мыслях. И все это мешает нормальным, полноценным отношениям даже с самыми вроде бы любимыми, самыми подходящими для них представителями сильного пола.

Неуверенным в себе, вечно тревожащимся женщинам можно порекомендовать следующее:

✓ Перестаньте делать из мухи слона! Старайтесь смотреть на эту жизнь не через черные очки!

✓ Не зацикливайтесь на своих, возможно, мнимых недостатках и на (скорее всего временных) неудачах!

✓ Не позволяйте беспокойству, тревогам и спадам настроения целиком овладевать вами, старайтесь оставаться «рулевыми» в своей собственной жизни.

✓ Ищите как можно больше альтернативных решений возникающих проблем.

✓ Если вы часто теряете хладнокровие и утрачиваете самоконтроль, чем лишаете себя возможностей действовать, адекватно реагировать на любую (и в первую очередь любовно-интимную) ситуацию, то начните применять приемы психической саморегуляции.

✓ И если у вас имеется такая возможность, то попытайтесь с помощью психолога изменить отношение к себе, к своему здоровью и к окружающему вас миру, что сделает вас более уверенным в себе, в своих способностях и, конечно же, в своих возможностях человеком.
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А не депрессия ли это?
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Многим из нас, увы, знакомо состояние, когда ничто не радует, все валится из рук, не хочется никого видеть, неприятно думать о будущем, а временами и о настоящем, когда становится «не до высоких чувств» и тем более не до любовных утех. Одни называют это хандрой, другие – меланхолией, а специалисты – депрессией.

Современные сексологи считают, что сексуальные желания зависят от активности женского (эстроген) и мужского (тестостерон) гормонов. А по мнению современных психологов, возникновение и исчезновение сексуальных желаний в большей степени зависят от самочувствия или от настроения, преобладающего на момент контакта с противоположным полом.

Вот почему столь важно понять, а не депрессивные ли проявления могут мешать возникновению или же дальнейшему развитию у вас любовных чувств. И предлагаемый тест позволит любому желающему определить, есть ли у него риск оказаться в «депрессивном плену» или депрессия у него уже развилась.

Для этого нужно ответить откровенно на все 20 вопросов, основываясь на своем самочувствии за последние 2–3 месяца.

Варианты ответов:

А. Редко.

Б. Иногда.

В. Часто.

Г. Почти всегда.


1. Я чувствую себя уныло, тоскливо, грустно.

2. По утрам я чувствую себя лучше.

3. Временами у меня возникает желание заплакать.

4. У меня плохой сон.

5. Я ем столько же, сколько и обычно.

6. Мне нравится смотреть, разговаривать и общаться с привлекательными женщинами (мужчинами).

7. Я теряю в весе.

8. У меня нередки запоры.

9. Мое сердце бьется быстрее, чем обычно.

10. Я устаю без видимой причины.

11. Моя голова свежа, как обычно.

12. Мне легко делать привычные вещи.

13. Меня охватывает беспокойство, и я не могу оставаться подолгу на одном месте.

14. Я с надеждой смотрю в будущее.

15. У меня усилилась раздражительность.

16. Мне легко принимать решения.

17. Я ощущаю полноту жизни.

18. Я чувствую, что полезен, что во мне нуждаются.

19. Мне кажется, что другим будет легче, если я уйду из этой жизни.

20. Мне по-прежнему доставляет удовольствие то, что и раньше.

Ответы на вопросы: 1, 3, 4, 7, 8, 9, 10, 13, 15 и 19 оцениваются следующим образом:

А – 1 балл.

Б – 2 балла.

В – 3 балла.

Г – 4 балла.

Ответы на остальные вопросы оцениваются следующим образом:

А – 4 балла.

Б – 3 балла.

В – 2 балла.

Г – 1 балл.

Теперь сложите набранные вами баллы и оцените полученный результат.
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Если вы набрали менее 50 баллов, это свидетельствует о том, что риск депрессии у вас мал. У вас сильная психологическая защита. Вы способны достаточно легко, без видимых потерь для своего здоровья противостоять любым стрессовым ударам. Депрессия пока не является спутницей вашей жизни.

Если у вас от 50 до 60 баллов, значит, у вас умеренный депрессивный риск. Похоже, сложные психотравмирующие ситуации способны выбивать вас из привычной жизненной колеи. Вам нужно вооружаться приемами психической саморегуляции (настрои, тренинги, медитация…) и иметь под рукой необходимые лекарственные травы (например, цикорий). Ищите в жизни новые интересы, увлечения, хобби. Начните вести более активный образ жизни, вспомните о необходимости утренней зарядки, оздоровительных пробежек, самомассажа (ведь «в здоровом теле – здоровый дух!»). По вечерам принимайте ванны для поднятия настроения (с ароматизированной морской солью, с эфирными маслами лаванды, мяты, мелиссы, полыни).

Если сумма баллов превышает 60, то риск впасть в депрессию у вас высокий (не исключено, она у вас уже есть). Ваша психологическая защита слаба. По-видимому, вам следует обратиться за консультацией и помощью к психотерапевту или даже к психоневрологу.
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Программа радости и счастья
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Увы, многие наши сограждане ждут, что кто-то поднесет им счастье и радость на пресловутом «блюдечке с голубой каемочкой», сами же они даже не пытаются что-либо предпринимать для этого. Они почему-то надеются, что счастье свалится на них если не завтра, то послезавтра или же когда-нибудь еще. А потому сегодняшний день, т. е. свое настоящее, воспринимают в лучшем случае как «проходной момент», а в худшем – как время для мученичества или для тихого отчаяния.

Однако, вспоминая рекомендации знаменитого американца Дейла Карнеги, нельзя не напомнить: «Хочешь быть счастливым? Будь им!» Причем не завтра, не послезавтра, не в каком-то отдаленном, неясном будущем, а именно сегодня, именно сейчас!

И для этого практически любому человеку неплохо бы начать выполнять ежедневно ряд несложных упражнений, входящих в специальную «Программу оптимизма и радости». Вот они:

✓ Каждый день старайтесь делиться какой-нибудь приятной новостью с окружающими вас людьми: с родными и близкими, с друзьями и приятелями, с соседями и коллегами по работе.

Хорошо известно, что разделенная с кем-либо радость как бы удваивается. А радостных событий, несмотря ни на что, можно немало найти в нашей нелегкой жизни. Это может быть и ожидаемое улучшение погоды, и первые цветы мать-и-мачехи, и сообщение о снижении инфляции или о повышении пенсий и зарплат, и открывающийся недалеко от вашего дома киноконцертный зал или же оптовый рынок… Да мало ли какие радостные (пусть даже вроде бы и пустяковые) события случаются вокруг нас практически ежедневно?

✓ Не забывайте ежедневно не менее чем по 3 минуты два-три раза в день доброжелательно улыбаться самим себе, глядя в зеркало!

Улыбка, при которой загораются глаза, стимулирует те особые зоны, те отделы головного мозга, которые отвечают за приподнятое настроение. Таким вот несложным способом вы будете как бы «разминать мышцы счастья», тренируя свой мозг, «настраивая» его на радостное восприятие жизни.

✓ Ежедневно проводите 10-минутное созерцание собственной возрастающей удовлетворенности собой, своей жизнью и своего будущего.

Делайте это после каждого «сеанса улыбок», приняв позу максимального расслабления (в положении сидя или лежа).

✓ На третьей неделе начинайте дополнительно по полчаса в день заниматься тем, что вам очень нравится.

Таким занятием может быть, например, просмотр фотоальбомов с памятными для вас снимками, или чтение, а возможно, компьютерные игры или же прослушивание записей любимых вами музыкальных произведений…

✓ Ну, а уже на четвертой неделе, хотя бы только вечерами, но обязательно ежедневно устраивайте себе маленькие праздники, независимо от того, заслужили вы их или же нет.

Вы можете «прошвырнуться по магазинам», пригласить к себе друзей или пойти на какое-то представление или же устроить себе «праздник лени и неги» – ничего не делая и просто валяясь на диване, в любом случае не забывая наполнять свою душу радостью от возможности подобного времяпрепровождения.

Подобный «курс радости и счастья» нужно проводить не менее четырех месяцев. И тогда вы с удивлением начнете понимать, что становитесь вроде бы совсем другим человеком – оптимистичным, радостным и счастливым!
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Не пора ли подзарядить свой «внутренний аккумулятор»? (Для утомленных или не очень темпераментных женщин)
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Астения – это болезненное состояние, симптомы которого – нервно-психическая слабость, нарушение сна, повышенная утомляемость, возникающая не только при различных нагрузках, но и без них и не проходящая после отдыха. Развивается она не только как следствие каких-либо хронически протекающих соматических заболеваний или органических поражений центральной нервной системы, но и как реакция организма на чрезмерные (в т. ч. и эмоциональные) нагрузки.

С помощью предлагаемого теста вы можете определить, имеется ли у вас астения, и если это так, то насколько она выражена.

Выбирайте наиболее приемлемые для вас ответы на все вопросы теста.

1. Вы считаете прогулки в парке (лесу) лучшим отдыхом?

Да – 2 балла.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

2. Вы часто опаздываете на работу?

Да – 2 балла.

Не очень – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

3. Вас напрягает безделье?

Да – 0 баллов.

Иногда – 1 балл.

Нет – 2 балла.

4. В любой игре вы стараетесь атаковать первым?

Да – 0 баллов.

Иногда – 1 балл.

Нет – 2 балла.

5. Вы любите заниматься перепланировкой квартиры?

Да – 0 баллов.

Иногда – 1 балл.

Нет – 2 балла.

6. Вас все время тянет помогать кому-то в делах?

Да – 0 баллов.

Иногда – 1 балл.

Нет – 2 балла.

7. Вы предпочитаете начинать решение задач с самых трудных?

Да – 0 баллов.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 2 балла.

8. Вам нравится читать сразу несколько книг?

Да – 0 баллов.

Иногда – 1 балл.

Нет – 2 балла.

9. Вы признаете только активный отдых?

Да – 0 баллов.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 2 балла.

10. Вы игнорируете утреннюю гимнастику?

Да – 2 балла.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

11. Вы чувствуете себя бодрым весь день?

Да – 0 баллов.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 2 балла.

12. Вы любите медленные, обстоятельные беседы?

Да – 2 балла.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

13. Вы предпочитаете как можно больше передвигаться пешком (на работу, в магазин…)?

Да – 0 баллов.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 2 балла.

14. На вас днем нападает сонливость?

Да – 2 балла.

Иногда – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

15. Вы способны браться сразу за несколько дел?

Да – 0 баллов.

Иногда – 1 балл.

Нет – 2 балла.

16. Вы убеждены, что в жизни побеждают «стайеры»?

Да – 0 баллов.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 2 балла.

17. У вас часто бывает потребность поспать днем?

Да – 2 балла.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

18. Вы чувствуете себя разбитым, если что-то разбудит вас среди ночи?

Да – 2 балла.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

19. Ваше самочувствие определяется погодой?

Да – 2 балла.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

20. Вы любите дальние путешествия?

Да – 0 баллов.

Иногда – 1 балл.

Нет – 2 балла.

21. Вы стараетесь планировать свои дела?

Да – 2 балла.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

22. Утром вы быстро покидаете свою постель?

Да – 0 баллов.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 2 балла.

23. Пьете ли вы «для тонуса» кофе или крепкий чай?

Да – 2 балла.

Иногда – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

24. При умственной нагрузке у вас вскоре появляется чувство «загруженности» головы, головные боли?

Да – 2 балла.

Иногда – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

25. Могут ли сомнительные перспективы какого-то важного дела помешать заниматься им?

Да – 2 балла.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

26. Вы любите смотреть телесериалы?

Да – 2 балла.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

27. Вы умеете расслабляться, «сбрасывать напряжение»?

Да – 0 баллов.

Не всегда – 1 балл.

Нет – 0 баллов.

Сложив набранные баллы, оцените полученный результат.
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Если вы набрали от 0 до 19 баллов, энергия обычно в буквальном смысле бьет в вас ключом. Вы не чувствуете усталости, не замечаете времени, для вас оно просто летит! Однако не забывайте, что желание объять необъятное изнашивает организм, истощает нервную систему. А нереализованные проекты часто ложатся тяжким бременем на родных, близких или сослуживцев. Так не лучше ли поберечь себя? Не распыляйтесь. Сосредоточьтесь на достижении какой-то одной, главной цели. И главное: учитесь качественно отдыхать – ведь энергетические резервы любого организма не беспредельны.

Если набрано от 20 до 40 баллов, то вы, похоже, рабочая лошадка, идеальный исполнитель служебных и домашних обязанностей. Сил у вас достаточно, запас прочности довольно высок. Отчасти это объясняется тем, что вы умеете планировать свои дела и выкраивать время для отдыха. Вы проводите досуг с максимальной пользой для души и тела. Продолжайте в том же духе.

Если сумма баллов превысила 40 (и особенно если она приближается к 50 или даже превышает ее), то вам не позавидуешь. Если бы ученые придумали зарядное устройство для человека, вам следовало бы его срочно приобрести, потому что постоянно лежать, сидеть или просто ничего не делать – это не самое лучшее времяпрепровождение.
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Правило № 24

Как преодолевать физическую слабость
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Если усталость – ваша постоянная спутница, мешающая вам не только любить, но и полноценно жить, то как минимум:

✓ Включите в свой пищевой рацион энергезирующие продукты (орехи, бананы, чеснок, морковь и ароматические травы: базилик, сельдерей, кинзу…).

✓ Заставьте себя больше двигаться.

✓ Принимайте (предварительно посоветовавшись со специалистом) отвары или настойки стимулирующих трав (левзеи, китайского лимонника, пантокрина, родиолы розовой, женьшеня и т. п.).

✓ Пройдите психологический тренинг (особенно хороши так называемые психотонические тренировки).

И еще – рецепт чудеснейшего индийского напитка «Вечная молодость» для тех, кто не любит «тонизироваться» чаем (а в случае астении лучше всего помогает зеленый чай), а предпочитает кофе, но уже не может позволить себе это. (Например, из-за повышения АД, а иногда и из-за парадоксального его действия, когда «передозировка» кофе вызывает сонливость, лишь усиливающую общую слабость и чувство «разбитости».) Им можно порекомендовать этот напиток.

Для его приготовления нужно:

− взять 1 чайную ложку (с верхом) тщательно измельченного корня цикория (или 1 десертную ложку «магазинного» цикория),

− залить 1 стаканом воды, довести до кипения на медленном огне, а затем настоять в течение 5 минут.

В этот напиток неплохо добавлять по вкусу молоко и сахар (или мед).

Обычно бывает достаточно пить этот напиток по 1 стакану дважды в день.

✓ Также можно «брать на вооружение» энергизирующие запахи.

Общеукрепляющим, тонизирующим эффектом обладают апельсиновое, базиликовое, гвоздичное, коричное, лавровое, можжевеловое и сосновое масла (по 2 капли на носовой платок или по 2–3 капли на шарфик либо на блузку). Но особенно хорош запах свежих лимонов, оказывающий не только оптимизирующее и энергезирующее действие, но и вытесняющий состояния пессимизма и нерешительности. К тому же он является натуральным иммуностимулятором.

✓ Не забывайте и о «продуктах любви»!

Легенды и старинные рукописи донесли до наших дней немалое количество рецептов различного рода энергезирующих блюд, напитков и даже приворотных зелий, повышающих сексуальность, избавляющих от полового бессилия и бесплодия, способствующих зачатию. Подобного рода рецепты (особенно вызывающие стимулирующее воздействие на половую функцию мужчин и женщин) были известны и в Древнем Египте, и в Древней Греции, и в Древнем Риме.

В наши дни эти стимуляторы (так называемые афродизиаки) разделяются на 3 основные группы: продукты животного, растительного и минерального происхождения.

К животным стимуляторам относятся яйца различных птиц, дичь, молоко различных животных, рыбья икра (в первую очередь таких «энергетических рыб», каковыми являются практически все лососевые), многие морепродукты, вытяжки из рогов оленя или носорожьего рога, мускус, китовая амбра и т. д.

Стимуляторы растительного происхождения более многочисленны. Это черные бобы (фасоль), грибы (особенно споровые), лук, тыква, виноград, семечки апельсина, спаржа, морковь, фенхель, имбирный корень, женьшень, дикий ревень, инжир, миндаль, мускатный орех, фисташки, грецкий орех, шафран, черный перец, отвар проса, кунжут и мед.

К минеральным стимуляторам причисляются сера, минеральные смолы, жемчуг, золото, серебро и медь, кораллы, сапфиры, изумруды, рубины и алмазы. Естественно, что в наши «просвещенные» времена в «цивилизованных» странах минеральные стимуляторы практически не используют, ну разве что с помощью драгоценных камней некоторые состоятельные люди пытаются «разжечь любовь» к себе понравившихся им прекрасных дам.

Наши предки считали, что сладкие блюда, а особенно сладкие фрукты и ягоды, усиливают сладость любви и умножают сексуальные силы. К продуктам-афродизиакам они практически во все времена относили изюм, орехи, чернослив, вишню и гранат.

Кстати, еще в Средние века в Европе для того, чтобы «подсластить» любовные утехи, молодоженам подавали приготовленные из меда вина и напитки (у нас в России это была некогда хорошо известная «медовуха»). Именно из-за нее и возникло название первого месяца совместной жизни молодоженов – знаменитый «медовый месяц».
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Глава 6

Вместо заключения
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Правило № 25

10 основных способов избежать скуки в любви
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1. Постоянно поддерживайте интерес вашего избранника к вам. Совсем не обязательно ходить дома в его присутствии в старом рваном халате или в не менее старом спортивном костюме. Напротив, всегда (в том числе и с помощью одежды) показывайте ему, что вы и сегодня, и всегда «в тонусе», в прекрасной форме, что вы не потеряли своей привлекательности несмотря ни на что, даже на необходимость приготовить ему, любимому, обед.

2. Старайтесь всегда и везде оставаться естественной: что бы вы ни делали, дабы привлечь внимание своего партнера, это не должно быть наигранным. Избегайте акробатических трюков и не пытайтесь любой ценой достичь новизны.

3. Научитесь ценить свое тело. Смиритесь с тем, что не всем суждено быть манекенщицами, этакими «вешалками для одежды» с их чаще всего кривыми ногами, ведь вас могут любить и такими, какие вы есть, поскольку вы наверняка по каким-то параметрам превосходите их. Разумеется, это вовсе не означает, что не следует следить за собой.

4. Не забывайте обращать внимание на волосы на ногах. Если в этом есть необходимость, обязательно удаляйте их.

5. Научитесь играть со своим любимым. Что бы он сказал, если бы вы губной помадой написали на его теле какое-либо приятное слово? Его задача – придумать, какое удовольствие доставить вам за этот сюрприз. (Вот только не превращайте любовные сюрпризы в злые розыгрыши!)

6. Если у вас нет настроения заниматься любовью и вы хотели бы только нежности – смело скажите ему об этом. Никогда не делайте (и не заставляйте делать своего партнера) по принуждению то, что должно быть удовольствием. Конечно же, и у вас может быть тяжелый день. И любящий вас человек наверняка с пониманием отнесется к этому, если вы откровенно скажете, почему сегодня предпочли бы спокойно поспать. Вот только никогда не стоит ссылаться на головную боль – это быстро начинает раздражать даже самых, казалось бы, терпеливых и любящих мужчин.

7. Попробуйте провести опыт: а можете ли вы любить друг друга с закрытыми глазами?

8. Ваш интим не должен быть привязан к одному месту. Отыщите новые удобные уголки в квартире. Они могут быть где угодно – от паласа до ванной.

9. Начинайте любовный акт «с головы». Не скупитесь на ласковые слова и при этом нежно поглаживайте друг друга по голове – это тоже может действовать эротично, если исходит от того, кто вас волнует. Ну а потом – поцелуи, являющиеся первыми признаками любви.

10. И, конечно же, старайтесь, по возможности, быть всегда в хорошем настроении. В объятиях любимого человека можно немного посмеяться. Не забывайте о том, что вы притягиваете друг друга не только каждой частичкой своего тела, но и любым проявлением своих чувств и что ему хочется чаще слышать ваш голос.
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