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    Стоп!
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Эта книга не такая, как все остальные.

   Она всегда будет у тебя под рукой, она — твоя лучшая подруга и советчица, которая никогда тебя не предаст, не обидит, не бросит.

   Она постоянно рядом: и в трудный час, и в счастливую минуту — ты можешь рассчитывать на нее.

   Как с лучшим другом, с ней нет нужды ходить вокруг да около. Ты можешь начать читать ее с любой страницы.

   Ей не требуются вступления, ты можешь ни о чем ее не спрашивать — просто поведай ей свои мысли: для этого в ней тоже есть специальное место.

   Она всегда будет здесь для тебя. Возьми ее в руки — и вперед! Начни свое стремительное движение к той Гармоничной и Счастливой жизни, которую ты так давно заслуживаешь!
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    Вместо предисловия. Твой выход на уровень Любви и Осознанности
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Современное общество всеми силами стремится привязать (вернее сказать, «заякорить») всех нас к грубому материальному миру. Это область низких вибраций, и, увы, подавляющее большинство населения Земли живет, мыслит и функционирует именно на них. Здесь правят жесткие инстинкты выживания.

   Помнишь разговоры о конце света и прочую чепуху, которой нас кормили Интернет и СМИ до 21 декабря 2012 года? Конечно, ничего этого не произошло. Зато произошло другое. Началась новая эра. Эра Водолея. И если до конца 2012 года мы кое-как добрались на грубых, низких вибрациях, то сейчас ситуация стремительно меняется.

   Выход на уровень Любви, он же переход на следующий, четвертый энергетический центр, состоится именно в эпоху Водолея, в которую мы не так давно вступили.

   
    Существование на работающем четвертом энергетическом центре (если хочешь, можем назвать его сердечной чакрой, суть от этого не меняется) означает Любовь, Свободу и жизнь по Совести в самом глубоком понимании значения этих слов.

   

   Когда мужчина и женщина переходят уровень Любви в отношениях, проблемы прекращаются и начинается удивительное путешествие и совершенно фантастическое развитие их личностей.

   Для того чтобы это произошло, нужна Осознанность. Надо понимать, как функционируют три самых нижних энергетических центра и почему мы ведем себя именно так, а не иначе. Причем касается это как отношений с противоположным полом, так и взаимодействия с людьми и природой в целом.

   Когда появляется Осознанность, эгоистичный, грубый и жестокий пещерный человек, находящийся глубоко внутри нас, теряет власть над нами. Мы прекращаем быть марионетками в руках нашего подсознания и становимся тем, кем нам пришла пора стать, а именно — свободными, сильными, счастливыми людьми.

   
    Осознанность принесет в твои отношения Понимание. Понимание — это первый шаг к счастью.

   

   Почему первый? Потому что без него не может быть настоящего Принятия.

   Сложно простить, не понимая мотивов. А с другой стороны, согласись, очень многое в другом человеке можно Принять, если это Понять.

   Речь сейчас не идет о том, чтобы смириться с ударами судьбы. Речь о твоем пути к счастливой жизни и возможности полноценного выбора.

   
    Принятие — это второе звено этой волшебной цепочки. А без Принятия не может быть Любви.

   

   Поэтому вот как выглядит этот секретный ключ к выходу на уровень Любви:
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И вот еще что: я не буду часто упоминать слово «Любовь» в этой книге. Мы с тобой знаем: она — это самое важное. И без нее любые техники бессильны. Это и так понятно. А непонятно многим вот что: она появляется только там, где ее перестают травить невежеством и пещерными инстинктами.

   Тысячи книг о ее важности не предотвратили всего того моря разводов, которое тебя окружает. Поэтому, с ее позволения, я не буду упоминать ее имя здесь часто и всуе, однако именно ОНА стояла за моей спиной и помогала создавать эту книгу для тебя!

  [image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    Кто такой Алекс Мэй?
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Извини за позднее представление! Вполне вероятно, ты уже задала себе вопрос: «А кто этот человек? Какое право он вообще имеет разговаривать со мной?»

   Меня зовут Алекс Мэй. Я гендерный психолог и сексолог из Голландии.

   Мои программы по отношениям и сексуальному мастерству для мужчин и женщин проходят по всему миру, от Амстердама, Лос-Анджелеса и Осло до Москвы и Санкт-Петербурга.

   Все подробности обо мне, а также подробное расписание моих живых мероприятий ты можешь узнать на официальном сайте www.alex-may.ru.
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    Откуда взялась эта книга и почему она написана?
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Эта книга является в некотором смысле продолжением или, как сейчас принято говорить, «сиквелом» моей книги «Секс. Практический опыт для женщин». А та, в свою очередь, родилась как продолжение книги «Секс. Практический опыт для мужчин».

    В книге «Секс. Практический опыт для женщин» говорится о том, какую важную роль интимная сторона отношений играет в жизни мужчины и почему, несмотря на то, что секс — это очень простая и естественная вещь (для того чтобы им заняться, не нужно ничего, кроме двух желающих и пары квадратных метров пространства), — так вот, почему, несмотря на кажущуюся простоту, практически никто не имеет его в том качестве или количестве, как хотелось бы.

    И самое главное, там рассказывается, как изменить ситуацию конкретно для себя — к лучшему. Тому же посвящена и эта книга.

    К сожалению, так называемое «общее развитие», а иначе говоря, поглощение огромного количества информации на множество тем одновременно, к которому нас приучили СМИ за прошедшие пару десятилетий, только безвозвратно съедает наше время и отвлекает от истинных желаний и стремлений в жизни. Особенно когда это касается отношений мужчин и женщин и, конечно, их интимной стороны.

    Пришла пора исправить ситуацию. Вещи, которыми я делюсь в этой книге, даны от первого лица, от лица мужчины. Однако эти материалы — не мое личное мнение. За этим стоят откровения тысяч и тысяч мужчин — моих клиентов из разных стран, участников моих программ по всему миру, фокус-группы, друзей, знакомых… Мужчин самых разных возрастов, профессий, социального статуса…

    Все они раз за разом описывали один и тот же образ женщины, которую хотели бы видеть рядом с собой. Возможно, тебя это удивит, но внешность они ставили далеко не на первое место. Я лишь собрал все их пожелания, систематизировал, перевел на понятный тебе язык. И теперь делюсь этими знаниями на страницах книги.
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     Проблема с информацией
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Почему программы об отношениях, на которые женщины приходят с самыми благими намерениями, не работают?

    Потому что в 99 % случаев тебя учат женщины. Женщины учат женщин, как общаться с мужчиной!

    На самом деле они лишь усугубляют вашу привычку общаться с мужчиной, как будто это другая женщина. Непонимающая, тупая, уступающая тебе во многом, но все-таки женщина.
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Это нелогично ни с точки зрения психологии, ни с точки зрения физиологии. Мне всегда было странно: как, не находясь в мужском теле, не смотря на мир мужскими глазами, не обладая членом, можно браться за обучение других и рассказывать, чего же на самом деле хотят мужчины?!

    Как можно брать на себя ответственность и объяснять всем вокруг, как человек думает и что чувствует?

    Как можно утверждать, что он без ума от той или иной интимной техники?!

    Из десяти неработающих и, хуже того, калечащих отношения инструкций, данных такими горе-учительницами, толковым оказывается от силы один совет.

    
     Сразу открою тебе один секрет: мужчина «без ума» от всего, что сделает женщина. Лишь бы это была не его собственная рука на его же члене.

    

    Не зная, ЧТО именно из того, что было дано, работает, женщина приходит домой и начинает применять все подряд на ничего не подозревающем подопытном кролике-партнере. И та одна-единственная дельная вещь неизбежно оказывается погребена под кучей неработающего хлама.

    В этой книге я расскажу тебе, что работает и почему.

    
     Итогом книги будет ДЕЙСТВИТЕЛЬНО СЧАСТЛИВАЯ СЕМЬЯ.

    

    Если у тебя по каким-то причинам еще нет партнера, то поверь, на свидание с тобой выстроится очередь из мужчин длиной в пол-континента, когда ты применишь хотя бы десятую часть из того, что будет дано тебе в этой книге. Если же ты возьмешь половину, то мужчины в этой очереди начнут драться за право быть рядом с тобой.

    После этого все, что тебе останется делать, — спокойно и неторопливо выбирать из них действительно Лучшего и Достойного.

    Я — практик, поэтому даю только такую теоретическую базу, которую ты сможешь применить сегодня же и тут же получить результат. Ведь не так важно, сколько раз тебе прочтут лекцию по повышению квалификации на работе, главное, чтобы в конце года тебе добавили зарплату за великолепные достижения, согласна?
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     Уровни мастерства читательниц
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Понимаю, что эту книгу могут взять в руки читательницы с самым разным уровнем знаний. Какие-то аспекты кому-то будут знакомы, однако мой совет — прочитай внимательно всю книгу, до конца.

    Огромная проблема современного мира состоит в переизбытке информации. Необходима некая константа, неизменная величина в этом потоке, своего рода компас. Пускай им для тебя станет именно эта книга. Почему? Через эту книгу с тобой говорят тысячи и тысячи мужчин, донося то, что они, может, и хотели бы, но по разным причинам не могут до тебя донести. Все правила и советы, которыми я с тобой поделюсь, проверены многими тысячами женщин и действительно работают.

    Не смешивай их ни с чем другим, чтобы не сломать свои отношения десятью другими неработающими вещами, почерпнутыми на просторах соцсетей или в журналах, — подобная информация помещена туда безответственными людьми просто для заполнения бумаги в очередном тираже. Иначе ты рискуешь, как говорится, вылить ребенка вместе с водой.

    Просто возьми эту книгу и примени ее материалы в своих отношениях в течение ближайших 30 дней. Увидишь, как она работает, — продли этот испытательный период еще на 30 дней. И так далее. Начни применять сразу же, не откладывая в долгий ящик. Важно, чтобы эти двухмерные строки превратились для тебя в трехмерную картину и ты бы увидела, насколько актуальной и работающей является вся эта информация.
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    Глава 1. Реалити-чек: что же на самом деле происходит вокруг?
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Когда дело касается женской сексуальности, ни мужчины, ни женщины не имеют настоящих, работающих знаний о том, что это такое и как с этим обращаться. Ни те ни другие не знают, как устроено женское тело, как женщина возбуждается и что ее действительно заводит эмоционально. СМИ, голливудские фильмы и интернет-порно делают ситуацию с каждым днем все хуже.

    Постепенное снижение интереса мужчины к своей партнерше, которое ошибочно принято считать неизбежным, плюс незнание сексуальных техник и нежелание учиться превращают секс в унылую, а для кого-то просто болезненную рутину, которую женщины всеми силами стремятся избежать.

    Согласно статистике, длительность полового акта у пар, находящихся вместе более пяти лет, составляет всего 7 (семь!) минут. И это на все, от начала до конца, включая прелюдию!

    Мужчин никто никогда не учил, что надо делать, какие действия предпринимать для того, чтобы поддержать его собственное сексуальное желание по отношению к партнерше. Ни общество, ни телевизор, ни друзья, ни родители. Не было такой информации в его жизни. Много чего было, однако этот важнейший момент был полностью упущен.

    Точно так же никто не научил этому и женщин.

    Великолепный пример для средневековой картины о слепых, бредущих в связке по извилистой дороге (см. с. 25).
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П. Брейгель. Притча о слепых

    
Как результат этой нелепой ситуации, мужчина просто видит нежелание партнерши заниматься с ним сексом и, как следствие, начинает считать ее фригидной или просто не любящей секс. Тем более что примеров кругом предостаточно. Да и общество с готовностью подкладывает ему универсальное извинение: «Что ты, какой секс! Жена — это прежде всего твой друг. Видишь, ее секс вообще не интересует. То, что происходило в первые месяцы после знакомства, — у всех проходит навсегда. Посмотри вокруг! И кстати, она же потом этими губами будет целовать вашего ребенка!» Данное утверждение, однако, нисколько не мешает мужчине ходить «на сторону», а потом целовать теми же самыми губами всю семью, включая ближних и дальних родственников.

    Почему же ни один из партнеров не бьет тревогу? Почему действительно важные, сверхнасущные аспекты жизни людей остаются «белыми пятнами»? Почему большинство людей проводит дни в тихом отчаянии, всячески пытаясь заглушить его алкоголем, телевизором или соцсетями?

    Одна из причин: та картина жизни людей вокруг нас, которую рисуют СМИ, — на самом деле одна гигантская ложь. Если бы нам дали волшебную палочку, позволяющую взмахом руки оставить на переполненном пятидесятитысячном стадионе лишь тех, чья сексуальная жизнь действительно соответствует той лживой картинке, то из 50 000 присутствующих осталось бы человек 5, не больше.

    Это касается как мужчин, так и женщин. При такой игре в проигрыше находятся все. Еще более поразительный факт: эта ситуация действительна как для России, так и для всех стран Запада, будь то Америка, Дания, Норвегия или раскрепощенная Голландия.
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     Заброшенный элемент семейного счастья
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Еще Фрейдом доказано, что хотим мы того или нет, но качественный секс — это и есть тот фундамент, на котором покоится здоровая психика человека. Те, кто всерьез относятся к этому постулату и вдобавок к этому понимают, что количество интимных партнеров ничего не добавляет, а идти надо не вширь и вразнос, а вглубь — с одним, дорогим тебе и близким человеком, начинают испытывать великолепный эффект во всех остальных сферах жизни.
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     Отношения. Социальное доказательство
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Если нет серьезных поводов для расставания и паре больше 1,5–2 лет, секс начинает постепенно испаряться. У кого-то это происходит чуть раньше, у кого-то чуть позже, однако динамика прослеживается очень четко.

    Женщины тайком вздыхают, вспоминая романтику первых дней: ах какой феноменальный, феерический, потрясающий и, главное, практически ежедневный секс был у них в первые полгода отношений! Где-то через год-полтора… эммм… неудобно даже говорить, 2–3 раза в неделю стали нормой, а года через 3–4 секс становится неким событием, о котором можно вспоминать следующие месяц-полтора.

    
     Если не взять вопрос интимной стороны отношений под осознанный контроль, ты неизбежно попадешь туда, куда двигаются все остальные. А двигаются все к отношениям без романтики и страсти, где мужчина и женщина — это два серых бесполых существа, в лучшем случае друзья и партнеры, где каждый по-своему находит пути для того, чтобы справиться с ситуацией.

    

    Именно это и было моей мотивацией для создания живых программ для мужчин и женщин.

    Всю информацию о них ты найдешь на моем официальном сайте www.alex-may.ru.

    Если ты не сделаешь ничего радикально отличающегося от того, что делают все вокруг, то, скорее всего, твои отношения постигнет такая же судьба, как у миллионов других пар, слишком полагавшихся на природу и не очень практичный постулат: «Если это мое, то никуда от меня не денется».

    Ведь дело не в том, что «она была виновата» или что «он разлюбил». Все можно исправить! Надо просто знать Правила Дорожного Движения на Дороге Отношений.

    
     Голос в голове сейчас может говорить тебе: «Меня это не коснется… Угасание страсти — это то, что случается с другими… Я не такая!» Однако реальность такова, что, если не предпринимать правильных действий, страсть уйдет из любой пары. Для того чтобы этого не произошло — необходимо поддерживать пульс ваших отношений нужными действиями.

    

    Согласно неумолимой статистике, из десяти браков, заключенных сегодня, три распадутся в течение ближайших трех лет, затем за ними последуют еще четыре. Оставшиеся три кое-как бредут дальше, страдая, помимо всех остальных проблем, еще и от тотального отсутствия качественного секса и какого-либо адекватного общения в постели. Итоги подобного невежества довольно грустные.

    Приемы и методы общения, как и рецепты из серии «вдохни новую жизнь в свои интимные отношения», рекомендуемые СМИ, приводят к плачевным результатам.

    Элементарным примером является известный совет купить красивое нижнее белье, чтобы «заново соблазнить» потерявшего интерес супруга. Те, кто опробовал сие откровение на практике, вряд ли могут похвастаться оживлением отношений более чем на пару секунд.

    Однако есть техники и приемы, используя которые ты сможешь доставить своему мужчине доселе неизведанное наслаждение! Он считал, что он знает о своем теле и особенно члене все, однако… ему предстоит узнать, что он серьезно ошибался!
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     Что происходит со страстью и почему?
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Время, когда ты и твой мужчина находитесь на эмоциональном пике в отношениях, к сожалению, не может длиться вечно. В отличие от того, что показывают в кино и пишут в книгах, мы движимы инстинктами, которые заложила в нас эволюция.

    Эти инстинкты не меняются так стремительно, как модели мобильных телефонов. На их «вызревание» (инстинктов, не гаджетов) нужна не одна сотня лет. Наш с тобой мозг на самом деле приспособлен гораздо лучше к жизни 100 000 лет назад в пещере, нежели к информационному торнадо в кондиционированном стеклянно-бетонном офисном пространстве.

    Для того чтобы понять то, что происходит с нами сейчас на самом деле, необходимо перевести часы на 100 000 лет назад.

    
[image: bin00000005.png]
    

В те далекие времена не было необходимости ежедневно сидеть на работе с девяти до пяти, экология была идеальна, источник воды под боком и вопрос «выжить» был на ближайшие несколько дней хоть как-то решен. Тогда у наших предков активно включалось второе слагаемое этого нехитрого «рептильного» уравнения.

    Для качественного выполнения этой задачи Природе требовалось (как и до сих пор) очень немногое. Было необходимо всего-навсего лишить нас разума. Делалось это в те давние времена точно так же, как и сегодня, — через временное отключение критического мышления. Помнишь, что происходит в первые 3–4 месяца отношений?

    Так же как и мы сегодня, оба наших древних предка старались сделать все, чтобы как можно дольше находиться вместе. Они каждый день виделись и, уж конечно, при любой возможности занимались… чем? Правильно, им самым. Сексом.

    И если по каким-то причинам зачатие не происходило в течение первого или второго месяца, то через 12–16 недель регулярного притока свежих носителей новой жизни беременность, вероятнее всего, наступала. Именно поэтому желание секса в первое время настолько велико. Прибавляем к этому сроку еще 9 месяцев беременности и получаем те самые злосчастные 1,5–2 года, так часто упоминаемые супругами во время визитов к семейному психологу.

    После рождения ребенка планы Природы в отношении нас кардинально меняются. Первые трансформации происходят уже во время беременности. Природе больше не нужны два безумных романтика с горящими глазами. Вырастить ребенка смогут только трезво мыслящие партнеры. Становится необходимо изменить наше отношение друг к другу. Ведь невозможно представить, что голодный ребенок лежит и плачет, а родители, одолеваемые страстью и влечением, продолжают заниматься сексом. Если бы такое происходило, мы бы попросту не выжили в процессе эволюции.

    Как правило, первой бить тревогу об изменениях в восприятии партнера начинает женщина. Мне каждый день приходят сотни писем с самыми разными вопросами, среди которых обязательно присутствует и этот: «Алекс, как же так, раньше я его воспринимала как рыцаря и любовника, а сейчас он просто мой товарищ?»

    
     Что примечательно — такие перемены начинают происходить, даже если беременность так и не наступила.

    

    Нужно понимать, что, когда дело касается зачатия, Природе незнакомы контрацептивы, и тот факт, что человечество изобрело противозачаточные таблетки, спирали и презервативы, никак не повлиял на наши инстинкты. С точки зрения эволюции все эти новшества появились буквально секунду назад. Поэтому программа «ослепить — оплодотворить — отрезвить» продолжает работать так же эффективно, как и тысячи лет назад.

    Это химия мозга, которую сложно отрицать. Говорить, что отношения развиваются по другим законам, означает вводить нас в заблуждение. Однако фильмы и книги играют с нами эту злую шутку, обещая, что с одним, «особенным» человеком это время абсолютного влечения будет длиться бесконечно и ничего не нужно осознанно делать для его поддержания.

    Если не подходить к построению отношений ОСОЗНАННО, то фонтаны страсти, кажущиеся неиссякаемыми в начале отношений, начинают иссякать. 6 месяцев — 1,5 года, и все.

    Важно понимать: для осознанного человека настоящие отношения начинаются именно ПОСЛЕ этого срока. После того, как спадает пелена первичной влюбленности. После того, как мозг скомандовал: «А теперь смотрим трезво!»

    В этом периоде, кстати, кроются корни многих ошибок, которые большинство женщин неосознанно начинают совершать. Этими ошибками они, сами того не зная, закладывают мины замедленного действия в фундамент своих отношений.

    
     Просто уважать друг друга, поддерживать, находить компромиссы, и все. Такого набора явно недостаточно. И жизнь доказывает нам это день за днем.

    

    С мужской точки зрения, происходит следующее: раньше женщина за ним ухаживала, он периодически мог бросать свои вещи в любом месте квартиры, а потом находить их свежепостиранными в комоде. Однако внезапно через год-полтора женщина начинает все чаще и чаще делать ему замечания типа: «Может, ты это все наконец-таки начнешь поднимать?» Мужчина в плане анализа ситуации существо достаточно прямолинейное.

    На бессознательном уровне у него формируется ощущение: «Хмм… Что-то поменялось. Похоже, все стало как у всех вокруг. Видимо, время любви прошло. Здравствуй, ад под названием „семейная жизнь“!»

    На еще более глубоком уровне это звучит как: «Все прошло, она меня больше не любит». И мужчина начинает вести себя соответственно.

    
     Настоящая Королева понимает, что Отношения и Любовь начнутся на самом деле только ПОСЛЕ того, как ты начала замечать его грязные носки и перестала скрывать от него свой ПМС, то есть когда он, по сути, увидел настоящую тебя, а ты — его…

    

    Если ПОСЛЕ этого вы оба все еще принимаете друг друга, осознаете, что любите, и хотите идти дальше вместе, — только тогда можно и нужно вместе строить планы, брать ипотеку и рожать детей. До этого момента вы оба в прямом смысле слова «не в себе».

    Надо быть готовыми к тому, что охлаждение в отношениях, скорее всего, наступит. Однако осознанная женщина знает, как контролировать и поддерживать уровень страсти в паре.
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Было бы самонадеянно утверждать, что ты сможешь вернуть его на 10 баллов по десятибалльной шкале. Так не бывает. Но поддерживать график на условных +5 — это в твоих силах.

    Согласись, что пары, которым выпало не испытать развод, — редкость в наши дни, а прожить с мужчиной на +5 — вообще из области фантастики.
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     Мифы, которые тебе так дорого обходятся
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      Миф 1. Заимствуй рецепты занятия любовью из кинематографа
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Всем известно, что зачастую киносказка уносит нас весьма далеко от реальной жизни. Однако если мозгу настойчиво показывать какие-то моменты с самого раннего возраста, то возникает ощущение реальности происходящего на экране, которое люди и пытаются найти потом вокруг себя. Как же разделить эти два мира для себя? Что НЕ является сказкой?

     
      Реальность: практически все женщины мультиоргазмичны, то есть могут испытывать много оргазмов за одну ночь.

     

     Сразу поясним, что значит «много». Это не 1–2, а 8 — 10 и более! Если ты считаешь, что это невозможно или что именно твой случай совершенно безнадежный, — оставайся со мной, и я покажу тебе, что это абсолютно реально.

     И кстати, совершенно не обязательно это должны быть вагинальные оргазмы. У тебя огромный выбор. Чуть позже я расскажу тебе об 11 (да, да, это не опечатка!) видах оргазма, на которые способна практически каждая женщина. Еще раз говорю: выключи этот настырный голос в голове, твердящий сейчас, что это не твой случай.

     Женская мультиоргазмичность (какое красивое слово) — совершенно реальная вещь. Необходимо только соблюдать определенные правила прелюдии.

     И тем не менее, почему же так мало женщин (будем честными — единицы) знакомы хотя бы с двумя-тремя видами из этих одиннадцати?

     Причин несколько. Одна из них — это та картина интимной близости, которую рисует нам мейнстрим в кинематографе. То, что происходит на экране, в большинстве случаев совершенно противоречит реальной жизни.

     Вот здесь и начинается опасная сказка

     Как нам показывают секс в фильмах? Вспомните классическую последовательность.

     Сначала любовники целуются, потом он раздевает ее. Затем мужчина ложится на женщину и начинает двигаться. Все эти телодвижения длятся максимум минуту-полторы экранного времени. Мы, конечно, понимаем, что сцена урезана, и подсознательно удлиняем ее, когда дело доходит до реальной жизни… минуты на 3–4.

     А что обычно происходит со звездами на экране после этого нехитрого двухминутного возвратно-поступательного действа? Верно, они испытывают одновременный оргазм! При этом у всех смотревших картину прочно откладывается в голове, что именно это и есть настоящий секс. В том числе и тот бредовый факт, что после 4–5 минут фрикций нормальные люди способны прийти к одновременному финишу.

     Ясное дело, авторы фильма постарались донести до зрителя, что все не так просто и эти двое на экране «созданы друг для друга». Обычная женщина, посмотрев пару десятков таких сцен, вполне оправданно начинает думать примерно так: «Если мужчина реально мой, предназначенный судьбой, то с ним я обязательно испытаю оргазм, причем, скорее всего, мы должны будем испытать его одновременно… Он будет меня чувствовать как никто другой… Все произойдет само собой!»

     Одновременный оргазм возможен, но не за 5 минут. Хороший качественный секс длится от 40 минут и дольше, где 30 минут — это минимальное время прелюдии.

     И кстати, это далеко не всегда является гарантией вагинального оргазма. По той простой причине, что, согласно разным источникам, от 30 % до 60 % женщин вообще не могут таковой испытать. Однако им совершенно не о чем переживать! Ведь есть еще 10 других, не менее прекрасных видов пика женского наслаждения.
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      Миф 2. Советы из журналов могут помочь
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Журналам нужно каждый месяц, а то и каждую неделю что-то скармливать читательницам. Неважно, каким был прошлый материал, — через день его забудут. Кроме того, во времена соцсетей информация должна быть подана максимально коротко и упрощенно. Попробуй объяснить новичку теорию относительности на одной странице.

     Классическим примером будет совет, который ты, конечно, уже много раз слышала: «Купи сексуальное нижнее белье и заново соблазни потерявшего к тебе интерес мужчину». Те, кто пробовал претворить его в жизнь, в который раз разочаровывались.

     Обычно партнер даже не замечает, что это белье новое (если вообще замечает белье), и уж тем более не оценивает вкус и усилия владелицы. Он просто срывает его и быстро приступает к основному процессу.

     Что характерно, все эти журнальные советы пишут женщины. Еще бы! Женщина, несомненно, заметила бы новое красивое белье и оценила его по достоинству.

     Однако!

     Жизнь доказывает раз за разом тот факт, что мужчина устроен иначе и что женский совет: «Сделай, и он будет без ума от этого» — не ведет к гармонии и счастью в паре.

     Взять, к примеру, совет, упомянутый выше. Возможно ли, чтобы партнер действительно оценил твой вкус и красоту? Конечно.

     
      На живых семинарах и в этой книге я, как психолог, сексолог и, главное, как МУЖЧИНА, доношу, что действительно работает, а что нет и почему. Мое расписание живых семинаров ты найдешь здесь: www.alex-may.ru.

     

     Все эти вещи я подробнейшим образом объясняю на живых программах. Когда приходит ПОНИМАНИЕ — все становится очень просто. Достаточно посмотреть на то, как работает мужской мозг и какие у него приоритеты, когда дело касается секса и тебя.

     Итак, как заставить красивое белье работать? Для этого нужно сделать то, что никогда не делали те, кто тебе этот совет до сих пор давал.

     Просто надень его ПОСЛЕ секса, когда сексуальное напряжение у твоего мужчины спало и он опять стал в состоянии замечать окружающий мир.

     До этого момента, пока он «голоден», все, что мешает доступу к твоему телу, будь то халат, дорогое платье или красивое нижнее белье, — воспринимается им как досадное препятствие, которое нужно как можно скорее преодолеть.

     А вот после того, как все завершилось, он сможет оценить твои усилия. И еще — наверняка ты знаешь это, однако рискну повториться. Не жди от него такой бурной реакции, какую проявила бы ты сама или другая женщина. Мужчины в подавляющем большинстве не способны на подобную выразительность.

     Нижнее белье, которое ему нравится больше всего

     Результаты опроса 1000 мужчин говорят следующее:
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      Миф 3. Копируйте порно — это инструкция хорошего секса
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Ехать по этой избитой дороге особенно опасно мужчинам. Порнофильмы — это гигантская индустрия со своими особыми законами, не имеющими никакого отношения к нормальной жизни. При этом важно понимать: основными потребителями порно являются мужчины. Отсюда и главное правило этого бизнеса: здесь все делается мужчинами и для мужчин. Однако об этом мало кто знает и уж практически никому не приходит на ум критически взглянуть на конечный продукт.

     Согласно опросам именно порноролики являются главным источником знаний о сексе у мужчин, которые берут из фильмов для взрослых 99 % информации о том, что делать с женщиной в постели. Оставшийся 1 % они добирают, слушая разговоры в курилках и пьяное хвастовство приятелей и коллег.

     К сожалению, никто им не рассказывает, как на самом деле происходят съемки подобных фильмов. Чтобы вы понимали, что к чему, я готов исправить эту ситуацию.

     Для начала заметим, что большинство женщин, работающих в этом бизнесе в Америке (там он, кстати, легален), имеют серьезные психологические травмы. Наглядным примером является Дженна Джеймсон, обладательница неофициального титула «Королева Порноиндустрии». Всем любителям порно я бы настоятельно рекомендовал заглянуть за кулисы этого бизнеса и прочитать ее биографию, вышедшую в книге под названием «Заниматься любовью как порнозвезда».

     Справедливости ради стоит сказать, что есть буквально 1–2 %, которые действительно любят свою работу, и во многом благодаря им мне удалось выйти на след тех золотых песчинок настоящего мастерства, которыми и поделюсь с тобой в главе «Техники».

     
      Мужчины смотрят на порноактрис как на неких «идеальных женщин», у которых в постели получается абсолютно все, которым не нужна прелюдия и которым всегда нравится то, что придет сегодня в голову их партнеру по фильму. На самом деле, зная многих из них женщин лично, я могу сказать, что истории порноактрис в большинстве своем весьма печальны.

     

     Конечно, женщины тоже обращаются к порнофильмам в попытки найти что-то новое и повысить свое мастерство. Дается им это, однако, непросто из-за все того же жесткого правила этой индустрии: конечный продукт делается мужчинами и для мужчин.

     Именно поэтому так много мужчин пишут мне в отчаянии письма типа: «Алекс, что делать, мой член всего 16 см?!» Из-за этого же многие приемы, которые они подсматривают в порно и пытаются привнести в постель, оказываются скорее пыткой, нежели удовольствием для их партнерш. Полагаю, ты и сама не раз слышала об этом от подруг.

     Ни женщины, ни мужчины никогда не задумывались о том, как снимаются подобные фильмы. Например, как снять куннилингус таким образом, чтобы в кадре был и актер, и его язык, а зритель в деталях увидел крупным планом все то, что там происходит? Если вспомнить, как это выглядит в реальной жизни, мы сразу же поймем, что там нет никакого места для камеры. Значит, съемка должна быть неестественной, не имеющей отношения к реальности.

     Во многих сценах, чтобы картинка в кадре выглядела красиво и сексуально, актрис ставят в самые немыслимые и неестественные позы, все это часами снимают с разных углов. Порой съемки порнофильма идут целыми днями. Добавь к этому тот факт, что для съемок, например, анальных сцен актриса приходит на площадку за 5 часов до начала. И ты получишь хотя бы отдаленное представление о том, как на самом деле выглядит ее рабочий день.

     При этом по ходу съемки, независимо от того, что она действительно чувствует и как ее изогнули, — она постоянно должна изображать наслаждение процессом. Обычно после съемочного дня все, о чем актриса мечтает, — это добраться до дома, упасть и заснуть, а на следующий день доехать до своего массажиста и спа, чтобы хоть немного привести себя в порядок.

     Недавно одна из девушек, пришедших на мой семинар, рассказала случай, когда ее новый партнер захотел сделать ей сюрприз и, посмотрев порноролик, решил применить в сексе ту технику ласки клитора, от которой так реалистично получала удовольствие актриса на экране. Бросив ее на кровать, он после 10 секунд жарких поцелуев начал сухими пальцами, по ощущениям похожими на мелкую наждачную бумагу, добывать из ее клитора огонь. Через 20 секунд безуспешных попыток ускользнуть от этой «потрясающей» техники и нестерпимой боли — она просто просимулировала оргазм, а в следующий раз сказала ему, что у нее повышенная чувствительность и ей вообще неприятно, когда «туда» пытаются прикоснуться. «Но ты не переживай, милый, мне намного больше нравится, когда ты пять минут сильно меня имеешь, а потом мы вместе засыпаем». Знакомо?
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      Миф 4. У всех кругом все хорошо в сексе
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      СМИ и общество создают абсолютно ложную картину того, что происходит в жизни других.

     

     И в качестве примера мы имеем яркую рекламу, популярные фильмы. Это история некоего одиночки, у которого «что-то не так».

     В рекламе рекламируемый продукт помогает решить эту проблему.

     В фильме ситуация подается либо как мелодрама с трогательным концом, либо как комедия типа «Секса в большом городе». Но все мы прекрасно понимаем, что в реальном мире таких людей нет. Оглянитесь вокруг: никто не ходит по улицам и не плачет, у всех в сексе все нормально.

     
      Когда все вокруг делают вид, что в сексе все хорошо, он перестает быть камнем преткновения в отношениях, но если посмотреть данные статистики, то лидирующей причиной большинства разводов оказывается сексуальная не-удовлетворенность одного или обоих партнеров, а как следствие — супружеская неверность.

     

     Как сексолог, семейный психолог с более чем 15-летним опытом, я с уверенностью могу сказать, что на 50 тысяч людей найдется от силы 5, кто не испытывает никаких комплексов и сложностей в интимной сфере.

     На семинары приходят обычные пары, которые просто хотят развиваться, получать новую информацию, но при этом считают, что никаких проблем в сексе у них нет. Однако в процессе работы выясняется, что как раз проблемы есть, а вот интимной жизни — как таковой нет. Особенно удивляет, когда это уверенная в себе, состоявшаяся, реализовавшаяся женщина, живущая последние 2 года в принципе без секса.

     И таких людей гигантское количество, просто об этом никто не кричит, это подавляется, загоняется в подсознание и в итоге выливается в истерики, странное поведение, психологические расстройства.
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      Миф 5. Мужчины что-то знают о сексе
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К сожалению, мужчины получают представление о том, как правильно заниматься сексом, из порнофильмов.

     Их никто этому не учит, а уроки сексуального образования в школе скорее относятся к области анатомии и рассказывают о том, как предотвратить венерические заболевания. Настоящего, глубокого понимания, как работает женское тело, нет.

     В течение всей жизни мужчины смотрят порно, снятые, по сути, по одному сценарию. В результате все занимаются сексом (или пытаются это делать) именно так, как показывают по телевизору.

     В Европе и Америке на эту тему существует огромное количество образовательных фильмов. Но мужчины считают ниже своего достоинства смотреть их, а тем более пробовать, экспериментировать и добиваться результата.

     Да, встречаются внимательные заботливые любовники, для которых удовольствие женщины стоит на первом месте, но таких очень мало. И ты сама, читающая эту книгу, можешь посчитать, сколько их было в твоей жизни и в жизни твоих подруг.

     Для того чтобы автомобиль вез вас туда, куда вы хотите, недостаточно жать до упора на педаль газа, и размер и красота ботинка не влияют на ваши водительские качества. Однако основная масса мужчин думает именно так! В итоге — только начав движение, врезаются в дерево, которым является их супружеская жизнь.
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      Миф 6. Тебе должно хватить 5 минут, чтобы достичь оргазма
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Вернемся к экранному сексу: партнер подходит к партнерше — и далее у них идет все как по накатанной, заканчиваясь непременно вещью в реальной жизни крайне редкой — одновременным оргазмом.

     Такой ложный шаблон переходит из одного фильма в другой, забивается в зрительские головы, причем это могут быть очень крутые фильмы с потрясающими актерами, которым мы доверяем, которые играют так убедительно, что им невозможно не поверить.

     И только единицы знают, что для достижения оргазма нормальной женщине может понадобиться минут 30–40, ведь женское возбуждение — процесс небыстрый, тонкий и капризный. И если сегодня с помощью каких-то действий удалось достичь оргазма, то нет гарантии, что завтра эти же действия приведут к тому же результату.

     Каждая женщина уникальна и у каждой свои особенности, в том числе в достижении оргазма.

     Этот миф опасен тем, что порождает в женском подсознании мысль, что она неполноценна, ущербна, фригидна (!). А в партнера он сажает семена сомнения: «Кто это рядом со мной? На экране-то той другой хватило 10 секунд, а почему моя лежит и не реагирует?» Образуется замкнутый круг, в котором женщина, чувствуя отторжение партнера, начинает еще больше от него отдаляться, а секс становится унылой обязанностью, долгом, который она с огромной неохотой выполняет раз в месяц.
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      Миф 7. Люди знают правду о себе в постели
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Парадоксальная ситуация: когда дело касается постели, никто не жалуется.

     И в то же время — не слышит правды о себе.

     Обозначить проблему означает на 50 % приблизиться к ее решению. Почему же происходит то, что происходит? Почему ни мужчины, ни женщины не слышат правды о себе?

     Мы живем по принципу так называемого кольца обратной связи, известного в социальной психологии, как social pinging. Иными словами: как понять, что мы не сошли с ума и ведем себя согласно нормам, принятым в данном обществе?

     
Например, вскоре после знакомства выясняется, что твой новый партнер, мягко скажем, не очень хорош в постели. Из разговоров с подругами ты знаешь, что и у них все далеко от совершенства, и далее тебе сразу же вспоминается масса примеров из дальнего и ближнего окружения, говорящих именно об этом.

     Да и прошлый опыт неоднократно убеждал тебя в мысли, что, скорее всего, с тобой что-то не так, поскольку мало кто из мужчин мог действительно доставить тебе удовольствие. На досуге ты, возможно, даже перебираешь тех, кто по каким-либо причинам «был, но не считался».

     И понимаешь, что все они действительно были, мягко говоря, «на троечку». Если же собственного опыта и социального круга для выборки становится недостаточно, женщина всегда может обратиться к кино, журналам и телевидению.

     Сразу скажу, что не рекомендую вот так, в лоб начинать говорить мужчине правду о его уровне в постели или о том, чтобы он начал повышать свое образование в этой очень деликатной области. Прямая беседа, скорее всего, будет воспринята как атака, он оскорбится, закроется — и ты рискуешь потерять человека.

     
      Итак, замечание было сделано, мужское эго задето. Следующий шаг мужской логики: он мысленно перебирает своих предыдущих любовниц и не находит в прошлом ни единой жалобы на его действия в постели. В этот момент он с облегчением понимает, что причина проблемы — не в нем. Раз никто раньше не жаловался, значит, не с ним, а С ПАРТНЕРШЕЙ что-то не так. А Интернет, мужские журналы и разговоры с приятелями помогают в течение пары секунд поставить диагноз: «Фригидная». Вот и все. Больше говорить с партнершей ему не о чем.

     

     Здесь нужен очень индивидуальный подход. Как это сделать конкретно — я подробнейшим образом объясняю на живых программах и в моей онлайн-Академии для женщин. Все материалы и информацию ты найдешь на моем официальном сайте www.alex-may.ru.

     Почему мужчины не слышат правду о себе?

     Смею предположить, что в самом начале своей интимной жизни женщина уже попробовала сказать своему тогдашнему бойфренду (который совершал ошибку за ошибкой), что его действия, мягко скажем, далеки от совершенства. Она, возможно, даже пыталась что-то скорректировать. Однако его реакция была, скорее всего, весьма негативной. Почему?

     И тут я приоткрою потайную дверь в мысли мужчины и опишу то, как он думает. Процесс этот протекает очень быстро.

     К слову сказать, не считайте это хоть сколько-нибудь осознанным диагнозом. Слово «фригидная» используется многими мужчинами как ярлык, с оттенком оскорбления. При этом практически никто не удосуживается хотя бы прочитать медицинское определение фригидности.

     Негативные последствия попыток женщины скорректировать действия партнера в постели могли быть самыми разными. Он мог остаться в отношениях, однако начал избегать секса и постепенно совсем охладевал к ней. Возможно, он разрывал отношения и уходил, оставив ей на память очень неприятное клеймо «фригидная», в то время как она была и остается абсолютно нормальной! А ведь это так легко — посеять в женщине зерно сомнения.

     Поскольку ее попытки изменить ситуацию не увенчались успехом, она в конце концов закрылась, смирилась с ситуацией или, хуже того, действительно начала считать себя фригидной.

     (Кстати, возможно, женщина изначально просто постеснялась дать партнеру обратную связь, поправить его.)

     
      Если эта ситуация тебе знакома, хочу сказать одну очень важную вещь: успокойся, ты точно не фригидна! Конечно, я не знаю тебя лично и незнаком с твоей ситуацией, однако говорю, исходя из опыта сексолога и психолога с многолетним стажем: с тобой все в порядке!

     

     Подавляющее большинство случаев фригидности при ближайшем рассмотрении являются следствием двух вещей. Первое — это, увы, крайне низкий уровень сексуальной грамотности мужчин, независимо от их социального положения, уровня образования и достатка. Второе — психологические блоки, проблемы и другие «тараканы», в изобилии населяющие прекрасные женские головки. И немудрено, что они там завелись. От такой-то жизни.
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    Глава 2. Королева
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Вот мы и подошли к главной героине этой книги. Представляю ее тебе, знакомься.
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На самом деле она не нуждается в представлениях. Она была с тобой всегда. Она в тебе. Надо только помочь ей раскрыться, поверить в себя, выйти на поверхность. У тебя, дорогая читательница, наверняка есть свое собственное имя для нее.

   Женщина… богиня… чародейка. На моих семинарах с единодушного одобрения аудитории я называю ее Королевой. Итак, знакомьтесь.
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Почему же ей приходится прятаться? Что вынуждает ее не блистать во всей своей красоте, а скрываться в глубине твоего женского естества?

   Она не может полноценно проявиться до тех пор, пока интимная часть твоей женской жизни задавлена комплексами, страхами и самого разного рода табу. Ведь значимость сексуальной сферы в жизни невозможно переоценить.

   Однако, к сожалению, современное общество делает все возможное, чтобы отрезать женщин от самих себя, их сексуальности, навязать им чувство стыда и вины за свои естественные желания и поступки. Я сейчас не говорю о сексуальной распущенности и тем более неразборчивости. Я говорю о том, что каждой женщине необходимо войти в честный контакт с собой и своей сексуальной природой, внимательно изучить и исследовать себя.

   Причем сделать это, опираясь на свою собственную индивидуальность, а не навязанные обществом шаблоны. Ведь как приятно быть той, в присутствии которой мужчины теряют дар речи, а потом обретают и начинают бормотать несвязные комплименты. Той, которая не боится отпускать своего мужчину в самые далекие поездки, зная, что он всегда вернется к ней.

   Почему? Да потому, что Королева не на словах, а на деле знает, что, помимо глубокого доверия, понимания и поддержки, у нее есть еще и то, что не сможет дать никакая конкурентка: глубочайшая эмоциональная связь и невероятный секс, который мужчина получает от нее.

   Сказка, скажешь ты. Позволь мне взять тебя за руку и повести дальше по страницам этой книги. Ты быстро поймешь, что это доступно каждой.

   Итак, кто же она, наша Королева? Как она ведет себя? Что умеет? И главное… Как освободить ее из заточения и помочь войти в твою жизнь в самые короткие сроки?

   Одна из участниц моих семинаров после прохождения женской программы зашла посидеть в кафе после тяжелого трудового дня. До этого она никогда не могла похвастаться особым вниманием сильного пола. За соседним столом сидела группа из восьми мужчин. Когда они засобирались уходить, самый брутальный из них, высокий мускулистый красавец, застенчиво подошел к ней и выпалил: «Девушка, вы просто… просто… прекрасны! Честное слово!» — и быстро убежал.

   У нашей Королевы, как и у каждой царствующей особы, есть свои Очень Важные Секреты. Тебе, несомненно, будет интересно и полезно узнать о них очень подробно.

   Несмотря на то что секретов всего четыре, важность их настолько велика, что владение ими сделает истинной Королевой любую женщину. Самое главное — никогда не забывать о них!

   Секрет № 1. Знание себя.

   Наша Королева знает о себе вещи, которые для остальных являются абсолютными «белыми пятнами».

   Секрет № 2. Знание мужчин.

   Настоящая Королева знает мужчин лучше, чем они знают себя сами. Когда я говорю о знании мужчин, то имею в виду знание их истинной мотивации и настоящей глубинной природы их сексуальности и влечения к женщинам. Сюда не относится тот сладкий сироп, который льет нам в уши популярная психология.

   Секрет № 3. Умение общаться с мужчинами…

   …когда дело касается секса и интимной стороны ее жизни в целом. Глубокое знание мужчин позволяет ей задействовать эмоциональные рычаги и механизмы, которые совершенно недоступны другим женщинам.

   Секрет № 4. Знание техник.

   Наша Королева не только знает, какие именно техники действительно сводят мужчину с ума, она еще и прекрасно понимает, почему это происходит.

   Рассмотрим эти 4 важнейших момента поподробнее.
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Перед тем как мы с тобой приступим к изучению содержимого этих ларцов с сокровищами, которые распахнула перед нами Королева, я хочу предостеречь тебя от двух опасных ошибок.

   Опасная ловушка № 1: мечтать и получать.

   Желать что-либо, мечтать об этом и действительно получить это в жизни — две совершенно разные вещи. Наша Королева прекрасно понимает, что желания людей не исполняются, так как они растрачивают все свое драгоценное время в бесплодных мечтаниях и отговорках на тему того, почему у них нет времени на достижение цели.

   Она давно усвоила, что для того, чтобы мечта стала явью, требуется сделать всего два простых шага.

   Шаг первый: принять решение.

   Шаг второй: начать последовательно претворять его в жизнь.

   Все легко загораются идеей, но быстро остывают на стадии претворения ее в жизнь.

   Опасная ловушка № 2: знать, но не делать.

   Чтобы ценная информация, содержащаяся в этой книге, действительно изменила твою жизнь, ее нужно применять на практике. Как говорится, в теории нет разницы между теорией и практикой, а на практике есть. Например, когда дело касается технических аспектов твоего королевского мастерства, я заранее хочу тебя успокоить: не бойся, что твой партнер заметит, что ты первое время не в моменте, не с ним, а головой здесь, в книге, и думаешь, как правильно выполнить ту или иную технику. Не волнуйся, он — не заметит. Это как раз один из женских мифов-проекций из серии «Он почти такой же, как я». Мужчина совершенно другой. Об этом ты узнаешь чуть позже, в главе, где я подробно рассказываю про мужской мозг.

   
[image: bin00000012.png]
   

И напоследок хочу сказать тебе следующее: если в других сферах жизни результаты работы над собой проявляются постепенно (будь то бизнес, духовные практики или хорошая фигура), то в сфере отношений и интимной их части ты получишь первые результаты очень и очень быстро! Главное, смело бери эти материалы и начинай практиковать их уже сегодня!
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    Глава 3. Опасные ошибки в отношениях
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    Все популярное — неверно

    Оскар Уайльд
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     «Белые пятна» на карте твоих отношений
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Перед тем как узнать, что и как делать правильно, — нужно разучиться делать неправильно. Начнем с ошибок, с вещей, о которых женщины зачастую ничего и не подозревают. С «белых пятен» отношений — с того, о чем мужчины по самым разным причинам не говорят, — с тех острых углов, о которых женщина практически никогда не услышит от партнера.
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      Откуда берутся ошибки?
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Казалось бы, перечисли ошибки, которые женщины совершают в отношениях, и этого будет вполне достаточно. Однако понять, откуда изначально берутся ошибки, открыть их первоисточник, — вот что действительно важно и обязательно сделать. (Да, и мне, и тебе понятно, что мужчины тоже совершают ошибки, причем в огромных количествах, однако эта книга — не для них. С ними — разговор отдельный.)

     Итак, пытаясь отыскать источники, мы натыкаемся на вещи, которые были заложены в женскую голову задолго до того момента, когда будущая Королева обрела способность мыслить критически и научилась самостоятельно отделять злаки от плевел.

     Гора ошибок, всплывающих в процессе нашего анализа, будет стремительно расти и множиться, пока не превратится в огромную стену под названием Негативное Социальное Программирование.

     Из чего оно складывается? Немалую роль здесь, увы, играет женское общение между собой, свидетелем которого ты (вольно или невольно) являлась с ранних лет. Тысячекратно слышанные тобой разговоры на кухне, основной темой которых являлась идея о том, что «все мужики — козлы». Параллельно с ней шла еще одна: «Ни в коем случае мужчинам нельзя верить!»

     Следом за этим летело: «И уж точно ни в коем случае нельзя их быстро к себе подпускать!»

     Пишу это не для того, чтобы оправдать тех мужчин, которые, скажем мягко, разочаровывают и для которых подобные правила на самом деле должны быть прописаны. С ними все понятно. Однако — не все же они такие. Далеко не все.

     Тем не менее весь этот поток огульной критики, без разбора, минуя какие-либо фильтры, проваливается в глубины сознания маленькой девочки, критическое мышление которой еще даже не начало формироваться.

     Подсознание ребенка делает из этого простые и жесткие выводы:

     «Мужчины — бесчестны».

     «Мужчинам никогда нельзя доверять».

     «Мужчина — враг женщины».

     Звучит упрощенно? А ведь именно так функционирует психика ребенка. Знак равенства ставится детским подсознанием раз и навсегда.

     Критическое мышление

     Психологам давно известно, что критическое мышление у ребенка развивается только к 7 годам. До этого любая фраза, сказанная авторитетной для малыша фигурой, будь то подружка из детского садика на пару лет старше, учительница в школе или сосед-алкоголик, так вот — любая информация, полученная от такого источника, является для ребенка правдой и не подвергается сомнению.

     Его маленький мозг подобен свежезалитому бетонному фундаменту, по которому годами ходят и мусорят все кому не лень. Какое-то подобие Хозяйки с ключами и охраны на входе в виде критического мышления появится только к семи годам.

     Да и то, какая она пока еще Хозяйка, ей всего семь лет.

     Представь теперь, сколько хлама и грязи, злых мыслей и негативных идей (а по су-ти — негативных и так мешающих потом жить программ поведения) туда успевают занести за это время. А ведь никто не берется потом за пересмотр!

     Подобные разговоры повторяются год за годом, по многу раз, в различных компаниях, на разные лады, программируя детский мозг все теми же идеями.
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Став взрослой, ты, казалось бы, научилась понимать, что есть разные мужчины и разные обстоятельства и что «козлы» встречаются не так часто, как пугали в детстве, однако наше подсознание не поддается никаким логическим доводам.

     
      В женском мире существует секретное сообщество. Мужчины о нем мало что знают. Они туда не вхожи. Сообщество это называется «женщины против женщин». Когда дело касается секса, бабушки активно, агрессивно и крайне негативно программируют мам. Мамы в свою очередь негативно программируют своих дочерей, и так далее. Запугивают серьезно, впрок, с запасом.

     

     Сколько раз ко мне и моим коллегам обращались за помощью женщины, которым так хочется наконец-то завести семью и познать все радости домашнего очага, но каждый раз, когда им представляется такая возможность… они бегут. Придумывая для этого самые убедительные логические обоснования. Пока однажды не признают для себя тот факт, что где-то в глубинах их подсознания лежат мины замедленного действия, которые взрываются каждый раз, когда мужчина подходит слишком близко.
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Прямое последствие негативного социального программирования (помимо «дневных» сложностей в отношениях) — серьезные проблемы интимного плана. Здесь спектр очень широк: от сложности или невозможности получить оргазм до равнодушия либо постепенно углубляющегося отвращения к акту секса в целом.

     Понятно, что предупредить ребенка об опасностях этого мира — святой родительский долг. Однако на этом никто не останавливается. Как результат, когда девушки вырастают в женщин, миллионы нуждаются в серьезной психологической помощи для того, чтобы вывести «тараканов» и буквально вызволить ту нормальную, сексуально здоровую женщину, которой каждая изначально является.

     Однако всему свое время. Вернемся к женским ошибкам. Теперь можно посмотреть на них поближе.
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     Ошибки в постели
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Итак, мы с тобой начнем с того, с чего практически никто не начинает. Прежде чем научиться делать что-то правильно — отучимся делать вещи неправильно. Иначе все новые техники пойдут насмарку.

     Ошибки в интимной сфере, которые я тебе перечислю, имеют, помимо всего прочего, один общий знаменатель: когда женщина совершает их — в отношения вносится раскол, причем эти вещи негативно действуют на мужчину на очень глубоком уровне.

     Иначе говоря, совершая их, женщины, сами того не зная, выступают катализаторами негативных процессов в своих отношениях.

     Как ты уже знаешь из моей книги «Секс. Практический опыт для женщин» (если ты еще не скачала и не прослушала эту бесплатную аудиокнигу для женщин — сделай это как можно скорее, просто зайдя на сайт: www.sexualmastery.ru), мужчина по определенным причинам не показывает своего разочарования, молчит и терпит.

     Однако спустя какое-то время в паре неизбежно запускаются деструктивные процессы. Казалось бы, ни с того ни с сего один партнер принимает решение уйти, другой начинает искать приключений на стороне, а кто-то просто отдаляется от партнерши, проводя все больше времени на работе и за просмотром порнофильмов.

     Причем зачастую мужчина сам не отдает себе отчета в принятии подобного решения. Его аргументом послужит удобно предлагаемая обществом модель: «Ну что ты, жена — это же друг. Она мать моих детей. Да какой там секс… Нормальная семья… Ты посмотри вокруг, что у других-то происходит!»

     Итак, чтобы этого с тобой не произошло, начнем…
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      Ошибка № 1. Известна под названием «Порядочная женщина не __________»
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Пробел заполняешь по усмотрению. Сюда может попасть все, что угодно. От ролевых игр до грязных разговоров в постели. Конечно, основное правило: никогда не делай того, что тебе неприятно. Однако сначала сядь и подумай, откуда пришла к тебе эта неприязнь.

     Твоя ли она на самом деле? Или это чей-то голос из далекого прошлого? Учителя, родители, дальние родственники, друзья и подруги — все эти люди оставили свой след в твоей душе, и не всегда эти воспоминания приятны. Не всегда они помогают тебе жить.

     
      Вообще сама по себе формулировка «Порядочная женщина не делает того-то или того-то» подразумевает некий общественный стереотип и определенный (другими, а не тобой!) набор жестких правил и установок.

     

     Не ты сама и не твой мужчина, а некая третья сторона определила для вашей пары все то, что можно и чего ни в коем случае нельзя делать в постели.

     Однако, знаешь что? Все эти правила были прописаны не тобой! Они пришли извне — и, скорее всего, ты приняла их неосознанно и без особой радости.

     Что делать?

     Здесь важно, во-первых, осознать: то, что происходит между вами за дверями спальни, — никого не касается.

     И во-вторых, понять и разобраться, а что же все-таки интересно, приятно и восхитительно в сексе — именно тебе.
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Более подробно эту тему, включая инструменты по нахождению и проработке психологических блоков, неуверенности и комплексов, я разбираю на своих живых семинарах для женщин.

     Ученым давно известен тот факт, что сексуальные нужды и желания меняются с годами. Картины желания и предпочтения в сексе в 18 лет сильно отличаются от 30, а те, в свою очередь, развиваются и эволюционируют к 50 годам.

     Оральный секс считался табу в некоторых обществах в XIX веке, но абсолютно приемлем сегодня. Для кого-то аморально заниматься любовью при свете. Этот список можно продолжать долго.

     Сюда же относится негативная реакция на предложение партнера попробовать что-то новое.

     Понимаю, что кто-то сейчас читает и думает: «Ах, вот мой бы хоть что-то предложил, в кои-то веки!»

     Ситуация знакомая и ее можно изменить, однако, по массовым жалобам мужчин, слишком часто происходит как раз наоборот. Попытки привнести новизну встречаются в штыки: «Да как ты смеешь мне подобное предлагать?! Где ты такого насмотрелся?!»

     
      Для некоторых женщин за подобной негативной реакцией на предложение партнера попробовать что-то новое стоит страх.

     

     Какой именно? Назову здесь даже не один, а два.

     1. Страх расширить свою зону комфорта.

     Здесь надо понимать, что разнообразие — это именно та приправа, которая спасает вашу интимную жизнь от скуки и рутины. Особенно когда вы вместе уже довольно долгое время. Вашему партнеру может захотеться чего-то, о чем он прочитал в журнале «Playboy» или увидел в фильме «9½ недель».

     И вот тут, когда он это предлагает, у многих женщин появляется второй страх, о котором стоит здесь упомянуть.

     2. Страх того, что они больше не удовлетворяют своего мужчину.

     Женская логика тут же подсказывает: вот именно поэтому он и хочет чего-то новенького. Неправильно. Он просто пытается внести разнообразие в вашу интимную жизнь.

     
      Повторю еще раз: никогда не делай того, чего не хочешь, однако сначала пойми, куда уходят корни этого нежелания.

     

     Конечно, если то, что он предлагает, опасно для здоровья, либо ты это пробовала и знаешь наверняка, что это не твоя «чашка чая», — у тебя есть полное право сказать ему об этом. Объяснив при этом свои эмоции и причину отказа.

     Практика сексолога показывает, что эти комплексы и психологические блоки в огромном количестве случаев поставлены другими. К их авторству сами женщины не имели никакого отношения.
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      Ошибка № 2. Известна под названием «„Ой, а у меня ресница отклеилась“ или Озабоченность своим внешним видом»
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Многие женщины настолько озабочены тем, как они выглядят и ведут себя в жизни, что на автопилоте переносят это поведение в спальню. Они либо забывают, либо никто никогда не говорил им, что сексом надо наслаждаться, забывая себя и полностью растворяясь в процессе.

     Или хотя бы настолько, насколько спящий в соседней комнате малыш позволяет ей это сделать. Никакие детали внешности и поведения не могут и не должны иметь к этому никакого отношения.

     
      Мужчина не врет, когда говорит, что ему не важно, что твои ягодицы полнее тех, что в „Космо“, или что у тебя целлюлит.

     

     Концентрация на том, чтобы выражение лица было как у Анжелины Джоли в фильме «Турист», заставляет женщин терять связь с тем, что им на самом деле стоило бы делать или испытать, с тем потоком, который так зовет их раствориться в себе.

     Из моего опыта глубокого, искреннего, открытого общения со множеством частных клиентов по всему миру и по обратной связи от сотен тысяч людей, прошедших мои семинары вживую или в онлайне, явствует одно.

     Этими двумя компонентами женщина может тысячекратно компенсировать любые другие недостатки.

     Сюда же относятся и комплексы по поводу фигуры. Некоторые женщины избегают раздеваться при партнере, даже если он просит их об этом. Другие по тем же причинам согласны только на секс под одеялом или в темноте.

     Если партнер до сих пор хочет секса с тобой, значит «это» — для него не фактор. У тебя не получится уменьшить талию на 10 см этой ночью, но ты наверняка произведешь на него неизгладимое впечатление своей уверенностью и раскованностью.

     
      Для мужчин по-настоящему важны всего две вещи: твой энтузиазм и твоя искренняя вовлеченность в процесс.

     

     Ведь мы же с тобой знаем — мысль материальна. Если ты постоянно будешь замечать недостатки в себе и концентрироваться на них, то и окружающие поневоле начнут обращать на них внимание. Как быть? Переключи внимание на удовольствие в процессе… и оно по тому же закону начнет расти само собой!
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      Ошибка № 3. Женщины забывают, что мужчина — это не только член

     

     [image: after_title]

Здесь мы затронем то, что отделяет основную массу женщин от настоящей Королевы. Женщины просто не знают, как правильно прикасаться к мужчине, как его правильно гладить и целовать. Не обижайся, уважаемая читательница, но обратная связь от многих тысяч женщин, прошедших мои программы, говорит именно об этом.

     Женщина пытается целовать и гладить мужчину так, как она бы это делала сама себе или другой женщине. И в этом ее огромная ошибка. Мужчина тоже может стонать, рычать и наслаждаться прикосновениями и поцелуями партнерши. Только прикасаться и целовать женщина должна несколько иначе, чем нравится ей самой.

     Приведу типичный пример. Когда у женщины возникает желание сделать партнеру что-то приятное в постели, то, как правило, этим «приятным» является минет. Однако где-то прочитанная рекомендация «Медленно приближайся к члену, нежно целуя его торс…» каждый раз заканчивается одним и тем же.

     
      Если бы мне поручили передать тебе что-то от лица всех мужчин планеты, то, скорее всего, это было бы: все недостатки живут и реальны только в твоей голове.

     

     Ему просто надоедает ждать, он нетерпеливо хватает ее за волосы и поскорее направляет к цели. Ситуация может повторяться неоднократно и, возможно, с разными мужчинами. В результате женщина укрепляется во мнении, что мужики по сути — грубые животные, не способные оценить ее нежность и деликатность.

     Однако это совсем не так! Проблема состоит в том, что женщины просто не знают, как нужно прикасаться к мужчине, как его правильно гладить и целовать, чтобы он действительно почувствовал разницу!
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      Ошибка № 4. Женщины сами не инициируют секс
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Традиционный многовековой стереотип «Мужчина ведет — женщина идет следом» не всегда уместен, когда это касается интимной стороны твоей жизни. Хотя большинство женщин любят, когда мужчина ведет в постели, он время от времени может побыть и ведомым.

     Я часто слышу жалобы: «У него проблемы на работе, у нас уже месяц не было секса. Ему надо сдать проект / в доме ремонт / он очень устает…». Причин может быть великое множество.

     На вопрос: «А что ты сделала, чтобы секс состоялся?» — я слышу в ответ: «Купила новое нижнее белье / сделала эротический намек / когда он пришел с работы, я в полураспахнутом халатике смотрела «Дикую орхидею»… и так далее.

     Это все советы СМИ, которые, как ты уже, вероятно, имела шанс убедиться, не выдерживают проверки реальной жизнью. Так же как и тебе, мужчине может быть просто не до секса, например, если у него бизнес в упадке или на носу проведение важного мероприятия.

     Есть один мощный способ: просто подойди и возьми его за член. Вот и все. Многим нравится, когда женщина начинает игру. (Конечно, это не панацея, но попробовать однозначно стоит.)
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      Ошибка № 5. Быть одержимой чистотой и гигиеной
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Что я имею в виду? Это ни в коем случае не означает пренебрежение элементарными правилами гигиены. Нет. Конечно, нужно принимать душ до и после, пользоваться презервативами и всячески следить за своим здоровьем.

     Важно делать все это в правильное время. Ни в коем случае сразу после его оргазма не тянуться за салфетками и не бежать в душ. По обратной связи от мужчин — их это очень разочаровывает, хотя они никогда никому в этом и не признаются.

     Не повторяй их ошибок. Оставь все это на потом. Выжди хотя бы минут десять, нежно прошепчи ему: «Ты не против, я в ванну?»
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Те женщины, которые не считают нужным соблюдать подобные правила, в итоге часто остаются одни. Да, возможен вариант, когда он сам сверхгигиеничен и бегом устремляется в душ сразу после оргазма. Но это скорее исключение из правил.

     Очень близка к одержимости чистотой еще одна ошибка: полное окончание женщиной всех процедур по уходу за волосами и лицом, душ, снятие косметики. Понимаю, что макиж перед сном лучше снимать. Но если ты видишь желание в партнере и сама завелась — не время отстранять его и идти в ванную.

     Кто-то скажет: «Он похотливое животное, пускай сидит и ждет. Секс на втором месте. Главное сейчас — это шкафчик с кремами». Это не самая мудрая стратегия, которую может выбрать женщина. Впусти спонтанность в свою интимную жизнь.
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      Ошибка № 6. Лежать, как кукла, и пусть он делает что хочет
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У такого поведения могут быть самые разные корни и причины. «Тараканы» в голове, психологические травмы из прошлого, ограничивающие убеждения — все это понятно. Однако обладательница такого поведения должна понимать: подавляющему большинству мужчин на планете не нравится заниматься сексом с резиновой куклой.

     Поэтому — незачем таковую имитировать. Когда женщина просто лежит, отдавая партнеру всю инициативу, а бывает, еще и молчит, как партизан… таким отношениям долго не протянуть. Это одновременно отталкивает и вызывает подсознательное желание срочно найти замену. Причем любую и как можно скорее.

     
      Мужчина чувствует: то, что происходит, — нравится и нужно только ему, партнерша же все это просто кое-как терпит.

     

     Сюда же относится еще одна ошибка. Когда дело доходит до секса, многие женщины хотя и получают удовольствие, но двигаются очень ограниченно и не позволяют своему наслаждению выйти наружу хотя бы в виде стонов. Если этого не происходит — не удивляйся, когда узнаешь о том, что он сидит сутки напролет на порносайтах.
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      Ошибка № 7. Сюрприз в последний момент
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По обратной связи от мужчин на живых программах — некоторые не любят заниматься сексом во время месячных партнерши. Другие могут спокойно это делать. Есть третьи, которых это реально заводит. Но нет ни одного мужчины, который прошел бы все стадии возбуждения, лежал бы уже в постели полураздетый с эрегированным членом и светился от счастья, наткнувшись на отказ: «Извини, я сегодня не смогу».

     Последствиями такого запоздалого извинения будут очень неприятные ощущения в его гениталиях, более известные под «феноменом посиневших яичек». Прибавь к этому злость и обиду, которые, мягко скажем, не прибавят позитива вашим отношениям.

     Что делать?

     Не откладывать на последний момент, предупреждать заранее и не начинать прелюдию, если твой партнер не в курсе «ежемесячного» сюрприза. Для открытого к развитию, действительно заботливого мужчины есть еще один способ из моего личного арсенала.

     В моем мобильном телефоне есть специальное приложение, отсчитывающее менструальный цикл моей женщины и предупреждающее о замеченных мной в ходе нашей совместной жизни возможных изменениях в ее интимном поведении и гормональном фоне. Твой партнер сможет легко найти подобную программу в Интернете и установить ее себе на телефон.

     О многих подобных вещах я рассказываю на мужских семинарах и делюсь в онлайн-Академии, поскольку до таких нюансов многие представители сильного пола сами по себе зачастую дойти не в состоянии. Это ни хорошо ни плохо, просто — другие приоритеты.
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      Ошибка № 8. Полагать, что мужчины что-то знают о женском теле и сексе вообще
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Целью моих программ является как раз то самое сексуальное просвещение, которого нам всем так не хватает в реальной жизни. А настоящая жизнь начинается там, где заканчивается лживая картина мира, навязываемая нам со всех сторон, где у каждого великолепная интимная жизнь. Конечно, говорят нам, какие-то мелочи было бы неплохо улучшить, но в целом — у всех все замечательно.

     Грустная правда состоит в том, что зачастую даже сами женщины очень мало знают о своем теле и возможностях в сексе. Любая барышня потенциально способна испытать 11 видов оргазма. Одиннадцать! И речь сейчас не о каких-то энерго-эзотерических высотах. Мы говорим о базовых, элементарных вещах, которым легко может научиться любой мужчина. Он будет дарить их своей женщине. Причем много раз за ночь.

     Забудьте мифы о том, что способность к множественным оргазмам — удел избранных. Это ложь. Все зависит от навыков вашего мужчины, а это, повторяю, дело наживное. Именно этим навыкам я и учу на своих программах.

     Возвращаясь к ошибкам: сам по себе факт, что мужчина является мужчиной и у него есть член, не делает его хорошим любовником. По какой-то странной причине большинство мужчин убеждены в обратном. Когда они ложатся с женщиной в постель, то априори считают, что все будет в порядке и их партнерша получит не меньше удовольствия, чем они сами.

     Масла в огонь подливают еще и широко распространенные заблуждения с женской стороны, например: «Если любит, значит, почувствует!» или «Настоящую любовь нельзя разбивать на техники!». Не вдаваясь в пространные рассуждения, скажу кратко: подобное мышление и с женской, и с мужской стороны ведет к неминуемому краху отношений (по крайней мере, интимной их части).

     Как же быть?

     Сексу, так же как и всему остальному, необходимо учиться. К счастью, в отличие от других областей жизни, где прогресс занимает долгие годы (как, например, построить собственный бизнес, достичь своего идеального веса или получить диплом в институте), секс — это исключение из всех правил.

     
      Прогресс здесь стремительный, и уровня великолепной любовницы можно достичь очень БЫСТРО. Если знать, что делать.

      (Или не достичь никогда, если следовать советам СМИ и примерам из порнофильмов.)
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      Ошибка № 9. Отсутствие общения в постели
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В целом тема коммуникации с мужчиной о сексе и твоих сексуальных предпочтениях — очень большая, серьезная и выходит за рамки этой книги. Я максимально подробно останавливаюсь на ней на своих семинарах.

     Основное, что надо понять: успешное общение однозначно возможно и, как следствие этого, — реальные, позитивные перемены в ваших (интимных) отношениях. Просто для успешной коммуникации необходимо понимать особенности мужского восприятия мира и видение секса его глазами.

     Еще один важный момент состоит в том, что тебе необходимо хотя бы понемногу начинать доносить до него, что тебе нравится, а что нет. Если тебя что-то не устраивает, то бесполезно ждать, что это прекратится само по себе, без твоего участия.

     Будь тактична, но тем не менее донеси до него свою просьбу. Общение — это тот самый волшебный ключ, который открывает двери в мир потрясающего секса.
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      Ошибка № 10. При минете или ласках члена рукой — после его оргазма продолжать сильные, резкие движения
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Здесь все надо делать с точностью до наоборот. Что я имею в виду? Ведя его к оргазму, последние 2–3 минуты делай максимально жестко и быстро. Не останавливайся. Даже если у тебя устала рука или рот. Как знать, когда он кончит?

     Проследи и пойми для себя его картину оргазма. Поняв ее, ты легко научишься рассчитывать силы. Если он достигает финиша чересчур быстро, поиграй с ним, не давай ему кончить слишком рано.
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Если ему требуется долгое время, то, подобно марафонцу, побереги силы для финального рывка и периодически давай себе время для отдыха.

     Когда начался выброс семени, не останавливайся, но в какой-то момент значительно замедли темп движения руки и уменьши давление на член. Когда именно это надо сделать, я расскажу тебе чуть позже в главе, посвященной техникам.
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      Ошибка № 11. В долгих отношениях женщина перестает следить за собой
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Достаточно одного взгляда, чтобы определить, замужем ли девушка, как долго, есть ли дети и т. д. По прошествии нескольких лет совместной жизни, особенно если рождаются дети, женщина меняется, зачастую кардинально, и мужчина уже не видит тот образ, который его так возбуждал и привлекал изначально.

     В отношениях появляется простота, а за ней — удобство, губящее любовь и секс. Удобно носить кроссовки, удобно ходить в брюках, удобно иметь короткую стрижку. Мужчина вроде бы и не возражает. Логическая часть его мозга может все объяснить и принять. Однако ваше влечение друг к другу — это процессы, лежащие вне логики. Перестать холить и лелеять эти глубинные импульсы опасно для твоих отношений.

     Удобная одежда, обычное белье… женщина не получает от своего мужчины адекватной обратной связи на подобные действия и не понимает, что превращается для него в бесполое существо. Своими действиями она доносит до подсознания мужчины, что больше не является объектом сексуального желания.

     Это не означает, что каждый день ты должна встречать в полной боевой раскраске, надевать короткую юбку и делать вечернюю укладку. Тут уже другая крайность. И тем не менее — найди золотую середину.

     Многие полагают, что момент свадьбы и есть триумф. Женщина добилась своего, женила, поставила этого дикого мустанга на колени, и теперь можно расслабиться. На самом деле все только начинается.
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Это не мое личное мнение, а проверенная поколениями тема, совместный опыт настоящих Королев по всему миру, которые сейчас разговаривают с тобой через эту книгу.

     Знания, собранные в ней, — настоящий клад. У тебя сейчас есть уникальный шанс: не наделать собственных ошибок, а пройти их опосредованно, осознать, найти корни проблем и увидеть решения.
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В тот момент, когда женщина начинает воспринимать партнера как должное, все и рушится. Ты ему ничего не должна. Однако и он тебе ничего не должен.

     Тебе также не стоит давать собой помыкать, однако всегда помни — за кого выходила замуж и какой он сказочный суперподарок от Вселенной. Иначе ты изначально не допустила бы его в свою жизнь, верно?

     Я понимаю, что это достаточно сложно делать в повседневной жизни, когда количество мелких бытовых проблем зашкаливает и тебя просто уносит в водоворот событий, стресса и раздражения. Процесс этот неизбежно затрагивает и твоего любимого мужчину. Однако если ты хочешь сохранить свой островок семейного счастья среди всех бурь и неурядиц, то необходимо выделить хотя бы по 10 минут пару раз в неделю на следующее упражнение.

     
      Упражнение

      Прими удобную позу сидя или лежа, выброси из головы все текущие дела, настройся на себя. Возможно, кому-то будет комфортно надеть наушники и включить свою любимую релаксирующую музыку.

      Когда ты почувствуешь, что расслабилась и готова к упражнению, начни потихоньку вызывать в памяти все светлые, приятные, веселые, сексуальные воспоминания, связанные с твоим мужчиной. Если это не очень просто сделать, тогда начни с недавних событий и постепенно продвигайся вглубь своей памяти.

      Всегда представляй себя «от первого лица», а не со стороны. Ощущай биение сердца, дуновение теплого ветерка на своем лице. Когда ты начнешь видеть эти красочные картины, постарайся заново пережить те моменты счастья.

      Задача здесь — настроиться и получить всю целительную, позитивную энергию этих воспоминаний, напитаться радостью и счастьем и перенести их в настоящий момент.

      Чем чаще ты будешь это делать, тем легче станет сам процесс и ярче картинки. Сначала может казаться, что таких моментов вообще особо и не было, но со временем твой мозг привыкнет находить и дарить тебе позитивные воспоминания из своей копилки и упражнение будет выполняться все легче, а результат будет все масштабнее.

      Этот процесс очень помогает вернуть чувство теплоты и искренней страсти к своему партнеру.

     

     Через очень короткое время ты войдешь во вкус и у тебя автоматически появится естественное желание создавать как можно больше таких позитивных моментов со своим мужчиной, чтобы этих воспоминаний становилось все больше и больше с каждым днем.
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      Ошибка № 12. Боязнь попробовать на партнере что-то новое
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«А вдруг он заметит, что я еще недостаточно хорошо это делаю? А вдруг ему не понравится?»

     Не проецируй на мужчин свои реакции и мысли в подобной ситуации. Предположим, твой партнер втайне от тебя побывал на моем семинаре и решил сделать тебе сюрприз. Очевидно, что после программы он поначалу будет сосредоточен на техниках и всеми мыслями находиться в своих записях. Это и понятно. Ему очень важно делать все правильно, чтобы ты испытала максимальное удовольствие.

     
      Не дай страху тебя остановить и отнять возможность развития и совершенствования в такой важной сфере жизни, как интимные отношения!

     

     Однако женщина, заметив его непонятную «отстраненность» в процессе, тут же из всех возможных вариантов выбирает самый негативный и начинает его активно проживать. «Он не со мной, он думает о другой… Это, наверное, его новая коллега по работе, о которой он мне сказал неделю назад, я ему уже не нравлюсь…» и так далее.

     И как бы партнер не старался доставить тебе максимальное удовольствие, какие бы искусные техники и комбинации он не применял — ничего не поможет.

     Мужчина в этом плане устроен намного проще женщины. Он не мониторит так тщательно состояние партнерши. Плюс к этому, для него вряд ли есть что-то более важное в момент секса, нежели сам секс.

     Поэтому твои возможные мысли о том, что «не получится» или «он заметит», не имеют под собой никакого реального основания. Просто делай! То, что ты сделаешь своему мужчине после изучения материала этой книги, будет фантастично независимо от уровня исполнения.

     Конечно, эти 12 ошибок — только вершина айсберга. А ведь есть еще правила, что нельзя делать с его членом, с яичками, как именно надо делать минет, какие есть техники работы руками, которые никто не применяет (а от них буквально взрывается мозг), и много чего другого на тему «Как подарить своему мужчине наслаждения невероятной силы, о которых он никогда не подозревал».

     Есть отдельное искусство привязать мужчину к себе путем создания глубокой эмоциональной связи. Да, да! Он на это способен! Только практически ни одна женщина этого не делает, а он сам не в состоянии вытащить из своего подсознания, что именно сводит его с ума, когда дело доходит до эмоций.

     Есть простые и мощные техники для женщин «на каждый день», которые снимают блоки, комплексы и ограничивающие убеждения и многое-многое другое. Доступ к этим материалам ты можешь получить уже прямо сейчас на сайте www.koroleva2.ru.

     Однако, вне зависимости от того, придешь ты туда или нет, я искренне надеюсь, что эта книга даст тебе достаточно пищи для размышления и применения уже сегодня ночью.
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     Поведение и мимика
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Перед тобой обложка глянцевого журнала, наугад вытащенного мною из Интернета.

    Что ты думаешь про это фото?
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Вопрос: Что передает тебе выражение лица этой девушки? Что она пытается донести? Приведи хотя бы 3 варианта ответа.

    И только сделав это, переверни страницу, и я расскажу тебе, что об этом лице говорят мужчины.

    Как правило, женщины отвечают: уверенность, сексуальность, свобода, притягательность.

    Начнем с самого начала. С того, что мужчина видит в первую очередь и с чего начинается знакомство. С мимики, которую ты «носишь на себе» ежедневно, ежечасно, ежесекундно. Невербалика определяет 70 с лишним процентов нашего послания другому человеку при общении. А общение начинается задолго до того, как были сказаны первые слова.

    Мужчинами выражение лица этой девушки воспринимается как: надменность, высокомерие, пафос… Показывая на мужских программах по всему миру эти слайды, я прошу дать краткую характеристику обладательнице такого лица. Если исключить нецензурные выражения, то остается всего два, годящихся для книги: сука и тварь. Интересно, не правда ли?

    Лишь у специально обученных людей встроен «дешифратор» подобной мимики. Видя девушку, они понимают, что это просто одна из манипуляционных техник современных массмедиа. Их задача — максимально успешно продать товар.

    Профессионалы отлично знают, что журнал, как и книга, продается по обложке. Экспериментально было определено, что именно это выражение лица «продает» лучше всего. Причем не только журналы, но и духи, машины, часы, нижнее белье и еще много чего…

    Женщин приучили думать, что именно это выражение лица — очень привлекательно.

    Девочка с раннего детства бессознательно примеряет на себя эту маску. К тому моменту, когда она закончит школу, такое выражение лица становится для нее привычным, неосознанным и постоянным. И современный мир рекламы не позволит от него увернуться.

    Подростки копируют выражение лиц и манеру держаться друг у друга и у самых успешных, по их мнению, людей. А что может быть более престижно в наше время, чем быть на обложке журнала? Конечно, большой город тоже помогает женщине носить подобное выражение лица целыми днями, не снимая.

    
     До него недвусмысленно доносят: «Тебя ждет унижение». Вот что на самом деле говорит мужчине подобное лицо с обложки. А люди не любят, когда их унижают. Так что это — не Девушка Его Мечты. Он хочет видеть рядом с собой совсем другую.

    

    Напоминаю, подобная манера держаться и выражение лица въелись в подсознание давным-давно, когда мозг ребенка был еще не в состоянии критически мыслить. И никто не позаботился поработать над этим «белым пятном», да и как над ним поработаешь? На то оно и «белое пятно», чтобы быть вне поля зрения своей владелицы.

    Вот и ответ на вопрос, который так часто задают друг другу женщины: «А где же все нормальные мужчины?» Обыкновенного, искреннего, не любящего притворство и пафос человека, которого женщины так хотят видеть рядом, это выражение лица априори оттолкнет. «Подойти и познакомиться? Вот с той? Нет, спасибо!»

    Кстати, а почему по статистике это самое «продаваемое» выражение лица? Да потому, что механизм, стоящий за ним, заставляет человека чувствовать себя неким «вторым сортом», бьет по его комплексам и скрытой неуверенности в себе.

    «Купи! И кто знает, может быть, ты и прикоснешься к той жизни, куда вхожа я и мне подобные… Иначе — ты мне не ровня».

    Однако, купив и став гордым обладателем и модных гаджетов, и дорогих часов, и недешевых автомобилей… наш герой все равно не находит покой. Это так и остается вечной гонкой за призрачным идеалом.

    А не одинаково ли обстоят дела у женщин? Тебе из сезона в сезон очень убедительно твердят, что без этой вот новой сумочки, помады, платья из последней коллекции, ресниц и вот такого «особого» выражения лица — ты останешься в лодке «недостойных» и неудачниц. И человек из кожи вон вылезет, лишь бы этого не случилось.

    
     Нами правят инстинкты, которые формировались в течение сотен тысяч лет. Для выживания женщины критически важна была ее способность очень быстро вписываться в социум. Предугадывать, что будет сказано через минуту, любой ценой избегать конфликта, войдя в группу, тут же подхватывать (хотя бы внешне) общее настроение.

    

    Благодаря этим навыкам она выживала в племени рядом с другими женщинами, когда мужчины уходили в долгий боевой поход или на охоту. От того, насколько быстро она вписывалась в социальную среду, насколько верно могла расшифровать и среагировать на выражение лица более сильных, чем она, напрямую зависела ее жизнь.

    Именно поэтому женский механизм распознавания значимости выражения лиц и их неосознанного копирования сохранен и развит эволюцией. Он просто-напросто помогал выживать.

    Однако сегодня он стал для миллионов женщин серьезным препятствием.

    Это не хорошо и не плохо. Однако об этом нужно знать и сознательно снимать это выражение лица, когда ты приходишь домой или общаешься с людьми с целью иной, нежели отогнать их от себя.

    Потому что если так не делать, лицо настолько «прикипает» к владелице, что ты, сама того не осознавая, несешь это выражение лица с собой в постель.

    «Хорошо, пойдем», — принимает женщина предложение о свидании с выражением натянутой любезности и плохо скрываемого снисхождения. И как теперь мужчине жить с этим диссонансом между логическим посланием и содержанием того, что женщина передает невербально?

    
     По сути, женщины массово коммуницируют на подсознательном уровне своему мужчине равнодушие или отторжение. Вполне возможно, сами того не желая. И он даже себе самому часто не сможет это высказать. Потому что все происходит в бессознательном.

    

    Эта ситуация знакома мне, как психологу, из первых рук, от тысяч клиентов. Когда в подобных случаях объясняешь человеку всю цепочку его мыслей и реакций, все как один соглашаются с тем, что противоречие между словами и невербальными сигналами есть. Причем противоречие неприятное, болезненное. Однако самостоятельно проанализировать и расшифровать его мужчины зачастую не могут.

    Для успешного общения необходимо снимать маску и давать мышцам отдых. Ведь они застывают в этом напряжении и перестают передавать твое внутреннее состояние. И получается очень странная ситуация. Бывало ли так, что сегодня ты в хорошем настроении, ты радуешься, мир прекрасен, а окружающие спрашивают: «Почему ты такая озабоченная?»

    
     Урок, который из этого выносит настоящая Королева: быть более осознанной и в поведении, и в мимике и своим выражением лица осознанно и активно привлекать к себе людей.

    

    И как им объяснить, что это не ты грустная, это мышцы не расслабляются и просто не в состоянии передать позитивную эмоцию?

    Есть простая и эффективная техника, которая доступна абсолютно всем. Состоит она из двух шагов.

    Шаг 1. Улыбайся себе перед зеркалом ровно 3 минуты каждое утро. Делай это как можно более искренно, вспоминая при этом все хорошее, что у тебя в жизни было.

    Шаг 2. После этого поставь напоминание себе в телефон, чтобы он каждый час в течение дня вибрировал и говорил тебе: «Проверь выражение лица!» Ты поразишься, осознавая, как часто твое лицо передает окружающим совсем не те эмоции, которые ты хочешь продемонстрировать. Не ругай себя за это, просто расслабься и улыбнись. И ты не представляешь, как скоро начнут меняться в лучшую сторону люди вокруг, а вслед за ним и обстоятельства. И не только в части общения с мужчинами.
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    Глава 4. Королевский Секрет № 1: знать о себе то, чего не знают о себе другие
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Наша Королева отличается от всех остальных женщин прежде всего тем, что знает о себе вещи, которые не знают 99 % других женщин. Те, другие, либо совершенно не обращают внимания на эти наиважнейшие слагаемые женского счесться, либо не считают нужным узнать о них, либо не придают им должного значения. И то, и другое, и третье является серьезнейшей ошибкой, за которую людям приходится жестоко расплачиваться. И статистика разводов служит тому самым наглядным доказательством.

    Ситуация, в которой находится современная женщина, очень сильно похожа на ту, в которой так долго находился главный герой из притчи Экхарта Толле.

    
     Уже больше тридцати лет нищий сидел на обочине дороги. Однажды мимо проходил странник.

     — Подайте несколько монет, — прошамкал нищий беззубым ртом, механически протянув ему старую бейсболку.

     — Мне нечего тебе дать, — ответил странник. А затем спросил: — На чем это ты сидишь?

     — Да так, ни на чем, — ответил нищий. — Это просто старый ящик. Я сижу на нем столько, сколько себя помню.

     — А внутрь когда-нибудь заглядывал? — поинтересовался странник.

     — Нет, — сказал нищий. — Какой смысл? Там же ничего нет.

     — А ты загляни, — настаивал странник.

     Нищий принялся поднимать крышку. С огромным удивлением и восторгом, не веря собственным глазам, он увидел, что ящик был полон золота.
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Практически все женщины, вне зависимости от уровня достатка, внешних данных или социального статуса, являются такими же нищими, которые сидят на ящиках с золотом. Каждая — на своем. Цель этой книги — открыть для тебя эту сокровищницу, вернуть тебя себе самой для того, чтобы ты смогла воспользоваться всеми теми несметными богатствами, которые спрятаны в нем.

    
     Когда я говорю о знании женщиной себя, то прежде всего имею в виду принятие и понимание своей эротичности, сексуальности и, конечно, собственной ценности.

    

    Я — практик. Поэтому во время всего периода создания программы для женщин (который длился порядка шести лет) я, не полагаясь на академические знания, начал в разных городах и странах собирать мужские фокус-группы, в состав которых входили люди самого разного возраста, социального статуса и уровня достатка.

    Задача была следующая — задать им массу вопросов, которые очень актуальны для женщин и которые женщины обычно не задают (а если задают, то получают политически корректную пустоту).

    После этого проанализировать ответы и найти качества, делающие женщину, с мужской точки зрения, незаменимой спутницей, интимная сторона жизни с которой не приедается с годами.

    Конечно, доверие, поддержку, умение слушать и весь остальной список никто не отменял. Однако эта книга о том, чего мужчинам так не хватает помимо того «базового» списка.

    По обратной связи, полученной от многих тысяч мужчин с фокус-групп и прошедших мои программы, следующие достоинства делают женщину настоящей Королевой. Сразу говорю, что это не возраст, не фигура, не силиконовые вставки или наличие прекрасного гардероба.

    Итак, какими же конкретными качествами обладает эта уникальная женщина? Та, в присутствии которой мужчины теряют дар речи, самообладание и… еще много чего…

    
     Секс — это неотъемлемая часть ее жизни, которую она знает и любит…

     Подожди утверждать, что этот пункт к тебе не относится. Миллионы женщин автоматически ставят себе зачет в этой графе, в то время как их партнеры в любой свободный момент взахлеб смотрят ролики для взрослых.

     • Королева имеет все основания не сомневаться в себе как в великолепной сексуальной партнерше даже для самого искушенного мужчины…

     • Вот здесь в помощь тебе — эта книга. Продолжай внимательно читать. Все в твоих силах!

     • Настоящая Королева уделила себе время — и теперь она действительно знает себя, свои минусы и плюсы, и принимает их в себе…

     • Когда возникает сексуальный голод — она всегда знает, как его утолить…

     • Она бесстыдна в пределах разумного и предприимчива…

     • Она не стесняется своего поведения и своего тела, и наконец…

     • …умеет испытывать интенсивные, глубокие оргазмы.

    

    Тебе понравилось это описание? Согласись, каждая строчка заслуживает отдельной книги, а описание в целом очень далеко от навязываемого обществом стереотипа «нормальной женщины». Хочу сразу пояснить, что ни в коем случае не имею в виду сексуальную распущенность и тем более неразборчивость. Последуем же за нашей героиней и понаблюдаем, как проходит ее день, в отличие от дня «обычной» женщины.
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     Два женских мира, или Как проходит день Королевы
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Тот тип женщин, который действительно цепляет мужчин, от которых «сносит крышу», видит мир несколько иначе, чем большинство барышень. Уверенная, сексуальная, притягивающая мужчин женщина имеет удивительную способность находить сексуальность во всем. Эротичность и сексуальность подобны музыке, сопровождающей ее повсюду. Это проявляется в самых обычных повседневных вещах.

    Достаточно задуматься над тем, как именно ты их делаешь, и сразу станет понятно, к какой категории женщин ты относишься. Давайте сравним.

    Итак, наша Королева проснулась. Первым делом она отправляется в душ.

    Ах да, едва не забыл. В доме напротив живет «обычная» женщина.

    Итак, день начинается с душа.

    Для «обычной» женщины это просто душ. Задайте ей вопрос — зачем она его принимает, и вы узнаете, что «так надо». У нее нет секретных причин. Ее тело должно быть чистым, она готовит его к длинному и, скорее всего, довольно неинтересному дню. Ее разум с момента пробуждения — уже на работе, полностью загружен текущими и предстоящими проблемами и заботами.
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Она не видит, не чувствует, не замечает своего тела. Как и подавляющее большинство — она совершенно не в контакте с собой, со своей чувственной природой.

    Находясь мыслями где угодно, только не здесь и не сейчас, она, по сути, просто поливает себя водой, используя мыло, которое ей, вполне возможно, неудачно подарил кто-то из близких (было жаль выбрасывать). Для нее это обычная обязательная и исключительно гигиеническая процедура.

    Как принимает душ настоящая Королева? Она видит в этом великолепный шанс соединиться со своим телом, разбудить задремавшие эротические ощущения, получить не только эмоциональное, но и физическое удовольствие от процесса и даже помастурбировать, если есть время.

    Мыло и шампунь, которыми она пользуется, тщательно подобраны, их ароматы вызывают у нашей Королевы массу приятных ассоциаций и ощущений. Из, казалось бы, скучной, рутинной для «обычных» женщин процедуры она создала для себя настоящий маленький праздник, который дважды в день, а то и чаще дает ей мощный заряд позитива и эротизма.

    День пролетел в делах… Наступил вечер.

    Давайте теперь выйдем вслед за нашей Королевой на улицу. Вот она вышла из стеклянной башни бизнес-центра и оглянулась по сторонам.

    Что происходит с остальными? «Обычные» женщины, ее коллеги, возвращаются домой, погруженные в негативные воспоминания. Мучительно прокручивая в голове проблемы и конфликты прошедшего дня. Беспокойство, неуверенность и напряжение — их основные спутники.

    Уже много лет они фактически не могут расслабиться, ни физически, ни психологически. Проигрывая по многу раз в голове прошедшие (и предстоящие) неприятные ситуации, они, чтобы хоть как-то отвлечься, ныряют в свои смартфоны и начинают уныло кликать по иконкам соцсетей.
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А как же наша Королева? Она умеет находить эротическую составляющую в каждом моменте дня, и даже здесь, в таком «неподходящем» месте, как поездка в метро домой.

    Она делает максимум для того, чтобы перенастроить себя, стряхнуть все дела прошедшего дня, готовясь насладиться приятным вечером и ночью.

    Она сознательно дает себе возможность расслабиться, слушает специально подобранный ею сборник любимой музыки, предвкушает приятный сексуальный сюрприз. При этом вовсе не важно, есть у нее в данный момент партнер или нет. И конечно, делает ежевечернюю тренировку для укрепления своего женского здоровья: упражнения Кегеля. (Наша Королева, как никто другой, знает об этом простом, но невероятно мощном источнике новых ощущений как для самой женщины, так и для ее партнера.)

    
     Надо ли мне говорить тебе, дорогая читательница, что перед тобой не отвлеченные рассуждения, а настоящие практические шаги к новой, восхитительной жизни. Если твой день оказался похож больше на день «обычной» женщины — найди способы превратить его в день Королевы.

    

    Кстати, совсем забыл поделиться одной пикантной подробностью. Наша Королева всегда носит нижнее белье, заставляющее ее думать о сексе, даже если у нее нет постоянного партнера. Она прекрасно понимает, что ощущение кожей дорогой ткани, осознание, что на тебе красивая вещь, помогают буквально парить над окружающими.

    Не говоря уже о мощнейшем внешнем посыле, поскольку мужчины подсознательно великолепно чувствуют таких редких женщин. Любой подтвердит, что просто постоять рядом с ней в лифте те пару минут, пока поднимаешьсяв офис, — уже заряжает энергией на весь день.

    
     Упражнение

     1. Возьми лист бумаги и напиши на нем: «Утро»; «День»; «Вечер». Оставь место под каждым из них.

     2. Под каждым пунктом напиши, какие 3 вещи ты будешь делать, начиная с сегодняшнего дня, чтобы превратить свой день в день Королевы. И начни их выполнять.

    

    Правило 21 дня

    Помни, что для того, чтобы новая вещь прочно вошла в твою жизнь и стала привычкой, тебе нужно регулярно проделывать ее в течение 21 дня.

    Именно это время необходимо, чтобы на грампластинке нашего мозга появилась новая дорожка. Кроме этого, даже если ты не очень пунктуальна, знай, что все твое женское естество придет к тебе на помощь, когда ты начнешь выполнять написанное тобой.

    Твоя внутренняя Королева очень быстро поймет, что ее хозяйка наконец-то перешла к конкретным действиям, и начнет помогать тебе!
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     Как найти время для себя?
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В наше время мир буквально с головой заваливает каждого делами, и очень трудно не потерять в этой суете самое главное — саму себя. Откуда же взять время «для себя любимой»?

    
     То, что я скажу сейчас, может поначалу вызвать недоумение. И тем не менее. Подавляющее большинство моих читательниц легко найдут как минимум 400 (!) часов в год, которые они смогут посвятить исключительно себе. Да, да, это не опечатка!

    

    Даже если у тебя семеро по лавкам и полный завал на работе, это время у тебя все равно будет. Кстати, еще одно важное отличие Королевы от остальных женщин состоит в том, как она умеет обращаться со временем. Она умеет использовать его правильно.

    Секрет здесь вот в чем. Большинство людей в наше время, особенно в условиях мегаполиса, тратят в поездке на работу, будь то автомобиль или общественный транспорт, не менее часа. Прибавьте сюда еще столько же, чтобы добраться с работы обратно домой. Это минимум 2 часа в день. При 5-дневной рабочей неделе — это 10 часов в неделю, то есть 40 часов в месяц или 480 часов в год!

    Отнимем отсюда праздники, отпуска и больничные, и у нас все равно останется как минимум 400 свободных часов в год! Этого времени достаточно, чтобы пройти 2 университетских курса. На что же тратит это бесценное время среднестатистический человек? Просто зайди в вагон метро и оглянись вокруг.

    Если ты никогда не смотрела на людей с этой точки зрения, то… впечатляет. Большинство просто тупо ждет конца поездки. Ну и пускай! Ты же начни осознанно расписывать и занимать драгоценные часы вместо бездумного их прожигания. Ты в машине и не можешь отвлечься от дороги? Прекрати слушать радио. Новости все равно ничему не служат, кроме внедрения в наше сознание неуверенности и страха.

    Вместо того чтобы позволять отвлечь тебя от твоих королевских целей в жизни, начни развиваться. Слушай мотивирующие аудиокурсы. Учи язык, ты же сто лет хотела, но все недосуг. Сделай себе сборники музыки, от которых твое настроение поднимется даже после самого непростого дня. И пусть другие ждут, когда же эта поездка домой наконец закончится.

    
     ЛКМ — что это такое? Это лобково-копчиковая мышца, та самая, которой ты пользуешься, чтобы временно прекратить мочеиспускание. Напряги и расслабь ее прямо сейчас. Да, это именно она

    

    Стать Королевой означает выйти из общего строя. Люди вокруг тебя не понимают, что эти часы — величайшая драгоценность. Посвяти их тому, чтобы развиваться и расти. 400 часов в год, вложенных в себя, — представляешь, какой мощный импульс они дадут твоему развитию в любой области жизни? И непременно включи в эти часы упражнения по развитию ЛКМ.

    В чем ее ценность?

    Сильная ЛКМ считалась в древности источником силы и фонтаном молодости. Вот далеко не полный перечень плюсов, которые она дарит своим обладательницам:

    • повышение чувственности,

    • более глубокие, интенсивные и продолжительные оргазмы,

    • способность доставить ни с чем не сравнимое наслаждение своему мужчине,

    • появление вагинального оргазма,

    • выравнивание гормонального фона,

    • исчезновение ряда проблем, возникающих после родов,

    • отличное кровообращение в области малого таза,

    • поддержание здоровья всех жизненно важных для женщины органов, находящихся в этой области,

    • повышение эластичности стенок влагалища, что часто оказывается более чем кстати при родах.

    
Плюс процесс родов протекает легче и безболезненней, поскольку с сильной ЛКМ вероятность разрыва минимальна: мышца привыкла к сжатию и растяжению.

    Твое умение управлять своими интимными мышцами может также «помочь» сперматозоидам легче продвинуться по половым путям и увеличивает вероятность беременности. Либо наоборот, имея развитые интимные мышцы, ты можешь помочь семени покинуть тебя, попросту вытолкнув его. Конечно, это не 100 %-ная гарантия!
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После родов сильная ЛКМ обеспечивает своей владелице быстрое сокращение вагинального объема. Ведь во время беременности мышцы обвисают и растягиваются. После родов мужской член может просто «потеряться» там во время секса. Список можно продолжать и продолжать… от безболезненных менструаций до профилактики гинекологических заболеваний.

    Существует много методов и техник развития ЛКМ. Здесь я дам тебе основы.

    Позже, имея развитую и сильную ЛКМ, ты, если пожелаешь, сможешь использовать вагинальные шарики и прочие чудеса. Просто для начала учти, что 99 % людей так никогда до них и не добираются. Не хватает усидчивости (очень подходящее в данном случае слово).

    Сначала надо развить базовые мышцы, и это займет 3–4 месяца. Если ты всерьез решила стать Королевой — ты это сделаешь. Тем более что тренировка займет не более 15 минут твоего времени. К тому же ЛКМ можно тренировать везде: и в автобусе, и за рулем, и на работе — никто этого и не заметит!

    Вот твоя программа тренировок.
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     Королевская тренировка
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      Как тренировать лобково-копчиковую мышцу
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Принцип упражнений Кегеля очень прост: надо попеременно напрягать и расслаблять мышцы промежности.

     
      Даже если ты пока не планируешь иметь детей, держать мышцы в тонусе тем не менее стоит. Не надейся, что они у тебя сильны от природы или что именно эта группа мышц именно у тебя не требует тренировки.

     

     Одно из преимуществ упражнений Кегеля заключается в том, что делать их ты можешь где угодно. Для этих упражнений необязательно лежать на спине. Можешь упражняться сидя за рулем автомобиля (конечно, только в пробках, а не во время движения, чтобы не отвлекаться!). Можешь тренироваться, слушая музыку или стоя в очереди в магазине или на эскалаторе в метро. Никто ничего не заметит.

     
      Не ожидай эффекта волшебной пилюли. Прежде чем ты почувствуешь первые результаты, должно пройти какое-то время. Чтобы эффект закрепился и стал ощутимым, постепенно доведи количество повторов до 100 в день.

     

     Но, повторю, к этому количеству нужно идти постепенно, особенно если ты новичок в подобных тренировках. Не пытайся штурмовать цифру «100» рывком, потому что и в области интимных мышц можно заработать переутомление и то, что спортсмены называют «перетренировкой».

     Как наращивать нагрузку. Упражнения начального уровня. 0–1 месяц

     Чтобы не перетренироваться и не переутомиться, наращивай нагрузку на лобково-копчиковую мышцу постепенно.

     Начиная тренировки, каждый раз для разминки повторяй маленькое упражнение, чтобы прочувствовать местонахождение мышцы. Современный человек иногда настолько оторван от осознания своего тела и настолько живет на автопилоте, что концентрироваться на телесных ощущениях ему всегда полезно. Это род медитации, которая способствует восстановлению гармонической связи между душой и телом.

     
      Упражнение-разминка

      Прочувствуй, где находится лобково-копчиковая мышца. Представь себе, что совершаешь мочеиспускание, а затем задерживаешь его кратким быстрым сокращением мышцы. Постарайся, чтобы при этом мышцы живота и бедер были расслабленными, и сфокусируйся только на лобково-копчиковой мышце.

     

     
      Упражнение 1

      Не напрягая мышц брюшного пресса, бедер и ягодиц, напрягай лобково-копчиковую мышцу по 20 раз. Держи ее в таком состоянии в течение 1–2 секунд и затем расслабь.

      Выполняй упражнение по 3 раза в день 3–4 раза в неделю. Во время выполнения упражнения дыши нормально, ровно, не прерывисто.

     

     
      Упражнение 2

      Добавь к упражнению 1 по 10 действительно медленных сжиманий мышцы. В течение 5 секунд медленно сжимай мышцу до максимального напряжения.

      Потом удерживай ее в таком положении еще 5 секунд, если возможно, и медленно расслабь еще за 5 секунд.

     

     
      Упражнение 3

      Перед этим упражнением тщательно вымой и продезинфицируй руки, можешь также воспользоваться латексной салфеткой, перчаткой или просто презервативом.

      Помести во влагалище три пальца и на 3 секунды сожми их мышцами. Когда натренируешься с легкостью выполнять это действие, повтори упражнение с двумя, а затем с одним пальцем.

     

     Внимание! Поскольку твой организм, возможно, незнаком с нагрузками в этой области, а привык к энергетическому застою, то, упражняясь и восстанавливая циркуляцию крови и энергии, ты, весьма вероятно, испытаешь следующие ощущения. У тебя может закружиться голова. Ты можешь ощутить прилив тепла в области гениталий или по всему телу, покалывание, мурашки. Не исключено, что возникнет шум в ушах или какие-то слабые нарушения зрения: искры или пятнышки перед глазами и т. п.

     Иногда упражнения Кегеля вызывают ощущение щекотки во всем теле или вдоль позвоночника. Это вполне нормально, не нужно пугаться. Просто ты будишь и разогреваешь систему, которая простаивала в бездействии или работала от силы на одну десятую своей мощности. И будь готова к тому, что от упражнений у тебя могут приключиться перепады эмоций, например прилив необыкновенной радости и эйфории. И это тоже нормально. Твой кровоток и круговорот энергии восстанавливаются после долгой спячки.
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     Твои талисманы
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Как сделать так, чтобы окружающий мир сам помогал тебе во время переходного периода? О различных способах я подробно рассказываю на своих программах для женщин. Ведь в глубине души Королевой мечтает стать каждая. Однако почему-то таких женщин, по словам мужчин, крайне мало.

     
      В твоем окружении должны появиться талисманы — вещи, которые на протяжении дня будут подталкивать тебя к сексуальным мыслям, переживаниям, глубоким ощущениям. Это может быть эротичная скульптура, чувственное фото, картина, заставка на мониторе, брелок на ключах.

     

     Приведу здесь для тебя один хороший и действенный метод. Очень мощным (и в то же время несложным) инструментом, стимулирующим и помогающим твоей внутренней трансформации в Королеву, станут талисманы.

     Твои талисманы должны будут попадаться тебе на глаза постоянно. Их задача — подпитывать и подогревать тебя, напоминать о твоей женской природе и сексуальности.

     Лучше, если их будет несколько: одни будут всегда с тобой, в сумочке, кармашке, кошельке, а другие расставлены тобой, как секретные мини-заправочные станции, на маршруте твоего движения в течение дня: в автомобиле, на работе, дома.

     Эти вещи должны быть у тебя на виду либо часто попадаться тебе на глаза. Вариант фото в рамке на ночном столике здесь явно не подойдет. Кроме этого, неважно, какими их считают другие, — главное, чтобы их считала сексуальными ты сама. И конечно, они должны быть предметами гордости, чтобы тебе не пришлось за них оправдываться.

     Поясню, о чем идет речь, и помогу тебе с выбором: привожу здесь несколько писем от женщин, прошедших мои семинары. Надеюсь, они вдохновят тебя и дадут хороший импульс твоему творческому мышлению.

     
      Мария С.

      У меня, оказывается, уже был такой талисман. В сумочке всегда найдутся красивые трусики. Кстати, надоумила меня няня моего ребенка еще пару лет назад;) Вот он — опыт!

     

     
      Наталья О.

      Всегда ношу в сумочке маленький флакончик масла нероли, считающегося природным афродизиаком… попробуй глубокое дыхание животом, меня распаляет…

     

     
      Наталья М.

      Заставка на компе, 2 презерватива в сумочке, цветок пуансетии (сексуальный такой — о-го-ого). Подарила себе на НГ флакон духов Molecule 01 (считается мономолекулярным афродизиачным ароматом). Постоянно нахожусь в поиске талисманов…

     

     Конечно, дорогая читательница, тебе предстоит найти собственные Королевские талисманы, внедрить их в жизнь и начать наслаждаться процессом трансформации. Ведь сила этого элемента в том, что он ставит процесс превращения в Королеву фактически на автопилот.
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Тебе нужно лишь единожды найти эти волшебные вещи и поместить в поле своего зрения. Остальное будет делаться само, вернее, твоя внутренняя Королева и подсознание запустят этот сверхважный процесс.

     И главное — каждый шаг нового пути будет дарить тебе радость! Никаких изнуряющих практик.
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      Антиталисманы
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И это еще не все! Теперь тебе предстоит сделать еще один важный шаг. В чем он состоит? Внимательно посмотри вокруг — какие символы, подаренные бабушками-дедушками-родителями, тебя окружают?

     Трикотажные трусики «антисекс» от мамы, брелоки с медвежатами от папы, детское мыло «Малыш» от бабули — к сожалению, такова реальность многих тридцатилетних барышень.

     Сюда относится все, что связывает тебя с бесполым маленьким ребенком, которым ты до сих пор являлась и всегда останешься в глазах родных, несмотря на то что вслух они будут утверждать прямо противоположное.

     Не обязательно выбрасывать эти милые подарки — просто убери их подальше! Замени на новые, заряжающие энергией и повышающие твое либидо. Через эти действия уверенная и сексуальная Королева начнет входить в твою жизнь. Пойми, для того чтобы внутренне измениться, необходимо хотя бы понемногу начать выходить за пределы своей зоны комфорта, последовательно менять свои взгляды и убирать блоки в сознании, заложенные с детства социумом.

     Именно внутренняя трансформация приведет к кардинальным позитивным переменам в окружающем тебя мире. Реальность, о которой всегда мечталось, но где-то в глубине было ощущение, что это невозможно, что это всего лишь сказка, — эта реальность начинает становиться ТВОЕЙ!

     
      И помни: у тебя все получится!

     

     
      Упражнение

      Останься наедине с собой, постарайся отключиться от окружающего мира, погрузиться в свои ощущения, эмоции (обязательно приятные). Поразмышляй, какими качествами обладает ТВОЯ Королева. Запиши их.
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     Знание себя — как хорошо ты знаешь свое тело
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Скажи, тебе нужно больше 10 минут, чтобы хорошо возбудиться?

     Чтобы достичь оргазма?

     Играет ли важную роль атмосфера, в которой происходит интимная близость?

     Бывают ли у тебя неожиданные скачки настроения, не позволяющие насладиться интимными моментами в полной мере?

     Мешают ли мысли процессу?

     Скачет ли твое желание в зависимости от дня месяца?

     Если ты ответила «ДА» на вопросы выше — ты НОРМАЛЬНА. Если нет — то тебе проще живется, чем остальным. И при этом ты тоже абсолютно нормальна. Твое возбуждение — процесс очень тонкий и деликатный? И сейчас мы поговорим именно о нем.

    

     
[image: before_title]

      Секреты женского возбуждения
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Вопреки тому, что нам показывают в кино, женское возбуждение — это процесс очень медленный и постепенный. Если сравнить мужское и женское возбуждение с электроприбором, то мужчина очень похож на электровыключатель. Щелк — и он готов к бою.

     Женщина же устроена совсем по-другому. Поскольку мужчины и женщины есть не что иное, как дополняющие друг друга противоположности, то женское возбуждение скорее подобно ручке громкости на старомодном ламповом усилителе.
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Женщина возбуждается долго. По меркам большинства мужчин — очень долго. По ряду причин, появившихся и закрепленных в процессе эволюции, женщина не способна получить полноценное наслаждение за 5, 10 или даже 15 минут. За такой короткий промежуток времени, как бы партнер ни старался, она не сможет получить оргазм той глубины и интенсивности, на который она действительно способна.

     Если ты до сих пор считала себя «холодной», поскольку 15 минут тебе явно не хватало для хорошего «разгона», — успокойся. С тобой все в порядке!

     99 % женщин на этой планете не могут получить полноценный, качественный, глубокий оргазм за такое короткое время.

     Именно поэтому хорошая прелюдия должна составлять как минимум минут 30. Прелюдией мы называем то время, которое должно пройти до того, как партнер вводит член во влагалище.

     Конечно, бывают разные обстоятельства: работа, усталость, обязанности по дому и т. д. Тогда пускай такое будет происходить не каждый раз, однако время от времени тебе очень желательно это получать.

     И еще одно важное дополнение: это абсолютно НОРМАЛЬНО, если тебе нужно много времени и нежности, чтобы дойти до оргазма. Это абсолютно нормально, если с одним мужчиной много лет назад все было невероятно хорошо, а с остальными после него было не так или оргазма не было вообще. Дело не в тебе. Дело в них.

     
      С тобой все в порядке!
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     11 видов женского оргазма
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Заметь, мы сейчас говорим не о Тантре или иных энергетических практиках. Речь о «земном-насущном», то есть о том, что каждая женщина может испытать. Единственным условием этого является сексуальная грамотность партнера и, конечно, знания самой женщины. Именно для того, чтобы твои знания соответствовали тому огромному потенциалу, которым обладает женское тело, и написана эта глава книги.

     Трагизм сегодняшней ситуации заключается в том, что огромное количество женщин знают всего о двух видах оргазма: клиторальном и вагинальном. При этом они зачастую испытывают лишь первый (клиторальный) и мечтают встретить «правильного» мужчину, чтобы наконец испытать второй (вагинальный), а еще, как о некой волшебной сказке, слышали о третьем — оргазме точки Джи.

     Хотя, если говорить начистоту, то и клиторального оргазма многие достигают не с партнером, а только в одиночку. Еще более усложняет ситуацию тот факт, что рекламируемый в книгах и фильмах вагинальный оргазм — для многих реальная проблема.

     А как быть, если его просто нет, несмотря на все старания партнера? Как результат, женщина начинает сомневаться в себе, считать, что у нее там, внизу, что-то «сломано». Это ли не самая благодатная почва для комплекса неполноценности? Как будто жизнь и так не подбрасывает ей достаточно поводов для сомнений!

     Подливает масла в огонь и та полностью бредовая картина секса, которая навязывается нам книгами и кинематографом, когда стоит лишь партнеру ввести «туда» член и 5 минут им подвигать — все должно произойти само собой.

     Неудивительно, что под натиском этого потока образов «идеальных» любовниц женщины начинают всерьез считать, что в сексуальном плане с ними что-то не так.

     Прямыми следствиями этой ложной картины являются непонимание и отчужденность в отношениях, разводы и измены и миллионы женщин — клиенток психоаналитиков, гипнотерапевтов и клиник по лечению анорексии и булимии.

     Позволь тебя успокоить: ты абсолютно нормальна! Ненормальны те, кто создает подобные фильмы и мифы. Забудь про одновременный оргазм и переключись на получение наслаждения от партнера. Потом возьми инициативу в свои руки и вознагради его. Именно так все и работает.

     
      Каждая женщина способна испытывать как минимум 11 видов оргазма.

     

     Когда партнеры пытаются достичь одновременного оргазма (я сейчас не говорю о продвинутых энергетических практиках), то неизбежно либо один, либо оба вынуждены в большой степени жертвовать своим наслаждением.

     
      Для тех, кто переживает по поводу отсутствия вагинального оргазма, — хорошая новость: у какой-то части женщин он появляется после родов, когда голова ребенка проходит по родовому каналу и происходит реактивация нервных окончаний. У кого-то он появляется, когда партнер начинает больше времени уделять прелюдии. А у кого-то после открытия себя в одиночестве, с использованием игрушек из секс-шопа. Однако это вообще не главное. Нас приучили думать, что на вагинальном оргазме свет сошелся клином. А уж если с самым любимым человеком его нет, то это вообще плохо… И женщину начинают грызть сомнения. Успокойся. Это все не так. Ведь остается еще 10 видов оргазма, которые ты способна испытать!
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      Клиторальный оргазм
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Знакомый большинству женщин, этот оргазм является результатом стимуляции нервных окончаний, коих здесь более 8 тысяч. Искусство оральных ласк клитора (куннилингус) уходит своими корнями в глубокую древность. Стоит заметить, что, несмотря на тот факт, что клитор настолько плотно пронизан нервными окончаниями (как никакая другая часть женского тела), есть небольшой процент женщин, которые не чувствуют здесь никакого особенного наслаждения. Пониженная чувствительность клитора не является ни в коем случае причиной записывать себя в неполноценные и комплексовать.

     
      В сексе вообще нет ничего «нормального» или «ненормального». Это касается всего, начиная со времени, которое тебе требуется для достижения оргазма, и заканчивая чувствительностью самых интимных уголков твоего тела. И пожалуйста, не комплексуй, слушая рассказы подруг о том, как они вчера испытали тридцать три оргазма просто от того, что партнер случайно чихнул им на клитор.

     

     Клитор на самом деле намного более чувствительная и объемная конструкция, чем это кажется на первый взгляд.
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В достижении этого вида оргазма очень помогают длительная прелюдия и внимательный партнер. Чтобы ему научиться доставлять тебе максимальное наслаждение от этого вида оргазма, мною создан специальный видеокурс под названием «Куннилингус — секреты мастерства». Ты можешь найти его на сайте www.alex-may.ru в разделе «Инфопродукты».

     Если ты склонна к исследованиям своего тела в одиночестве, то, конечно, тебе очень пригодится вибратор. Вообще к женской мастурбации отношение в современном обществе по-прежнему неоднозначное. Мнение профессионалов-сексологов здесь едино. Да, это можно, более того, рекомендуемо. Словом, это одно большое «Да!». Можно и нужно ли современной женщине иметь вибратор, а может быть, и не один? Конечно! Открывая себя и свое тело, ты одновременно готовишь себя к более глубокому наслаждению в постели с партнером. Более подробно о том, как правильно этим заниматься, чтобы получить максимальное удовольствие и пользу от процесса, мы поговорим чуть позже в главе «Наедине с собой».
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      Вагинальный оргазм

     

     [image: after_title]

Как уже упоминалось выше, этот оргазм достигается женщиной при возвратно-поступательном движении члена, пальцев или фаллоимитатора во влагалище. По разным данным, как минимум 40 % женщин испытывают затруднения с достижением этого вида оргазма и очень переживают по этому поводу. Однако переживать не стоит. Он лишь один из многих.
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      Оргазм точки Джи
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Какими только эпитетами этот оргазм не награждали за прошедшие десятилетия! Сама точка Джи сегодня «мистическая», а завтра «загадочная», по выражению самых разных экспертов, которые не устают ее переоткрывать и перезакрывать. Однако ничего мистического и загадочного в точке Джи нет. Есть просто хорошие новости: точка Джи есть у каждой женщины, и каждая — в состоянии этот оргазм испытать. Все зависит только от техник, применяемых партнером.
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Множество неправильных концепций и толкований начинаются уже в момент произнесения самого названия «точка Джи». Это скорее область, а не точка.

     Вся верхняя стенка влагалища — и есть область Джи, где-то на ней (для каждой женщины это место будет индивидуально) и находится точка Джи.

     Если взглянуть на эту область поближе, то мы увидим, что мочеиспускательный канал женщины по всей длине окружен крошечными железами.

     Наука называет их «парауретральные железы», или Skene’s glands. Их размер и плотность могут различаться, однако есть они у всех. И это — очень хорошие новости. Почему? Да потому, что именно они отвечают за оргазм точки Джи, а также за струйный оргазм, о котором я расскажу чуть позже.

     Ошибка большинства людей, в том числе и специалистов, состоит в том, что они пытаются отыскать точку Джи без хорошего «разогрева» этой области в целом. Только когда партнер уделил достаточно времени прелюдии и хорошенько разбудил всю область Джи — только тогда на ней просыпается та самая точка. И если, найдя ее, ваш партнер продолжит стимуляцию, вы испытаете тот самый оргазм.

     
      Здесь важно понимать, что если женщина не возбуждена и предварительное «пробуждение» всей области Джи не было сделано, то точку обнаружить очень трудно. Парауретральные железы еще не наполнились кровью, нервные окончания не активировались. Именно это и является причиной того, что многие доктора отрицают ее существование.

     

     О техниках и приемах нахождения точки Джи и ее стимуляции я очень подробно рассказываю на своих семинарах.

     
      Парауретральные железы являются прямым аналогом мужской простаты, и жидкость, которую они производят, близка по составу к мужской простатной жидкости. Если партнер владеет правильными техниками стимуляции, то одновременно с выходом жидкости женщина испытывает этот вид оргазма.

     

     Мной также создан специальный курс «Секреты точки Джи» для тех, кто по каким-то причинам не может посетить мои живые программы. Ты можешь найти его на моем сайте www.alex-may.ru в разделе «Инфопродукты».
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      Струйный оргазм

     

     [image: after_title]

При струйном оргазме, также известном под названием «сквиртинг» (от англ. squirting), происходит активное выделение жидкости из парауретральных желез. Выход жидкости наружу происходит через отверстие мочеиспускательного канала, однако не надо путать этот процесс с мочеиспусканием. В результате активной стимуляции области Джи пальцами партнера или его членом во время полового акта парауретральные железы начинают активно выделять жидкость. Может возникнуть позыв к мочеиспусканию, однако он будет ложным. Подобное было в жизни практически каждой женщины. Она шла в туалет, потом возвращалась и с удивлением отмечала, что позыв остался.

     Это невероятное по глубине, силе и мощи переживание для любой, даже самой искушенной в сексе женщины. Он радикально отличается по остроте и уровню наслаждения от остальных оргазмов.

     Помимо того, у струйного оргазма есть еще целый ряд целительных свойств. По сути, он обладает сильнейшим очищающим эффектом на психоэмоциональном уровне. Я сейчас не имею в виду вульгарную имитацию этого процесса в порнофильмах. Мы говорим о настоящем струйном оргазме, когда происходит мощнейший сброс негативной энергии, психологических травм, переживаний, накопленных женщиной за долгие годы. Все это абсолютно реально.

     Мной создан отдельный курс, который называется «Формула Струйных Оргазмов», и с его помощью практически любая здоровая женщина может испытать это удовольствие со своим партнером. Его ты также сможешь найти на моем сайте www.alex-may.ru в разделе «Инфопродукты».

     
      Пишу вам с огромной благодарностью, что вы есть, что дарите счастье, веру в себя, вытаскиваете из уныния! Благодаря вашим урокам я поняла, что я — нормальная женщина, что могу испытывать оргазмы. А еще наконец пришло осознание, что прежде я занималась сексом с мужчинами, которые думали лишь о себе, а мне приходилось довольствоваться только клиторальным оргазмом.

      В свои 29 лет я впервые испытала струйный оргазм — не мог у переда ть радо сть, счастье, восторг, до утра не спала от переполнявших меня эмоций. Вы замечательный! Вы даете новую жизнь! Пишу вам искренне. От души, с криком прошлых комплексов, неуверенности и разочарований!
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      Оргазм точки А
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Точка А (от лат. Anterior fornix) — это небольшая группа нервных окончаний на верхнем своде шейки матки.

     Когда партнер находит и стимулирует эту маленькую область на вехрнем своде влагалища, женщина испытывает этот вид оргазма. Надо только учесть, что у большинства женщин эта точка «спит».

     Твоему партнеру потребуется немного сноровки и терпения — и за 1–2 вечера у вас есть все шансы найти это волшебное место. Точка А, так же как и точка Джи, есть у каждой женщины, ее просто нужно «разбудить». Единственным условием является знание партнером правильных техник стимуляции и того, что женщина возбуждается намного медленнее, чем мужчина.

     Единожды проснувшись, точка А уже никогда от вас не уйдет и будет изумительным добавлением к вашему интимному меню.
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Напоминаю, что в отличие от вагинального оргазма, который может присутствовать или нет, и сделать здесь что-либо трудно, оргазм точки А доступен каждой женщине. Одной интересной особенностью этого вида оргазма является то, что он может происходить много раз за ночь. Женщина способна испытывать его вновь и вновь без болезненных ощущений или перенасыщения, как это происходит после клиторального оргазма, когда женщине необходима пауза.
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      Оргазм Глубокой точки
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Глубокая точка (Deep spot) — это небольшой сгусток нервных окончаний, который располагается на нижней стенке влагалища и стимуляция которого зачастую ошибочно принимается многими женщинами за анальный оргазм. Глубокая точка часто располагается зеркально внизу по отношению к точке А.

     Нахождение и стимуляция Глубокой точки достигаются по той же структуре, что и все остальные. Знающий партнер сначала «разбудит» всю эту область, а потом последовательно и постепенно, раз за разом начнет доводить свою женщину до оргазма.

     Так же как и в случае с оргазмом точки А, процесс может занять пару вечеров, и после этого оргазм Глубокой точки постоянно будет присутствовать в вашем меню.
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      Оргазм точки U
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Этот оргазм женщина способна испытать при стимуляции небольшого участка ткани вокруг выхода мочеиспускательного канала.

     Здесь от вашего партнера требуется нежность и деликатность, поскольку этот участок женского тела очень любит бережное отношение к себе.

     Для достижения такого вида оргазма больше всего подходят оральные ласки.
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      Оргазм груди
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Многие женщины способны испытать оргазм исключительно от стимуляции груди, особенно сосков. Как ни невероятно это звучит для одних, это абсолютно реально для других.

     Конечно, немало зависит и от уровня мастерства твоего партнера. Дело не в невозможности самого оргазма, а в крайне низком уровне мужчин как любовников. Даже те, кто считает себя «крутым и знающим», — все равно оставляют желать лучшего.

     На своих программах для мужчин я даю им специальный алгоритм и техники, которые многократно увеличивают женское наслаждение и максимально повышают шансы того, что их женщины испытают разные виды оргазма, включая грудной.

     Особенно приятен этот вид ласк для тех женщин, которые до этого считали свою грудь «слабоэрогенной» зоной.
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      Оральный оргазм
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Губы и внутренняя поверхность рта у многих женщин настолько чувствительны, что они способны испытать оргазм при поцелуях.

     Сюда же относится оргазм, получаемый женщинами, когда они дарят оральные ласки своему мужчине.

     Более того, если женщина находится в глубоком контакте с собой и своим телом, то она способна испытать струйный оргазм, в то время как делает технику «глубокое горло» своему партнеру.

     Вот еще один аргумент в пользу темы, которая практически не нуждается в доказательствах. Я говорю про знание женщиной себя и своего тела.
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      Тактильный оргазм
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Этот вид оргазма достигается лаской участка кожи женщины, который не является «официальной» эрогенной зоной. К «официальным» эрогенным зонам относятся грудь, клитор, влагалище и паховая область, внутренняя сторона бедер и ягодицы. Однако популярная наука «забывает» нам сказать, что у многих женщин грудь, например, или внутренняя сторона бедер могут вообще не являться эрогенными зонами.

     Это, кстати, одна из причин, по которым многие женщины переживают и считают себя «поломанными» или недостаточно сексуальными. Успокойся! Я не знаю тебя лично, однако могу сказать наверняка: ты абсолютно нормальная, прекрасная женщина! С тобой все в порядке!

     
      Знай, в сексе нет ничего правильного или неправильного, и многие из тех, кто не испытывает удовольствия от «официальных» эрогенных зон, могут испытать оргазм просто от ласки терпеливым и деликатным партнером участка тела, не имеющего отношения к груди или промежности

     

     Спина, например, является очень многообещающим в этом смысле местом. Ложись на живот, расслабься и попроси партнера не торопясь, самыми кончиками пальцев поласкать тебя там. Конечно, понятие «нежно» для мужчин и женщин очень разнится. Нужно дать твоему партнеру какой-то ориентир из его, мужского, мира. Установить центр его «координатной сетки» в правильном месте. Отличным сравнением в данном случае послужит трекпад ноутбука. Это квадрат поверхности под клавиатурой, заменяющий обычную мышь. Попроси, чтобы его прикосновения были не сильнее и осуществлялись той же частью пальца, только намного медленнее.
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      Ментальный оргазм
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Ментальный оргазм происходит во время визуальной или аудиальной стимуляции мозга. Он может произойти, к примеру, при просмотре фильмов определенного сексуального содержания. Или при демонстрации определенного сексуального поведения, за которым наблюдают другие.

     Одна моя знакомая обожает ходить по эротическим рейв-вечеринкам, которых в Голландии организуется великое множество. После того как приглашенные профессиональные танцовщицы заканчивают свое выступление, она поднимается на подиум и танцует, испытывая при этом многочисленные оргазмы.

     
[image: bin00000034.png]
     

Никакой физической стимуляции при этом не нужно — ее буквально сводят с ума сотни глаз разгоряченных мужчин и женщин, обращенных на нее.

     Как видишь, тема женских оргазмов многогранна и глубока. Зная и видя этот интерес, я очень подробно раскрываю ее на семинарах, где также объясняю простые и мощные техники, которые приводят к их достижению. Совсем недавно я собрал все эти сведения в отдельную бесплатную электронную книгу, которая так и называется «11 видов женского оргазма». Ты можешь скачать ее совершенно бесплатно на странице www.koroleva2.ru.
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     Множественные оргазмы
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А как же множественные оргазмы? Это разве не отдельный вид?

    В отличие от ряда теоретиков, которые выносят множественные оргазмы в отдельный вид, я практик и не вижу никакой причины так поступать.

    Любая женщина способна испытать множество оргазмов за ночь.

    Это можно сравнить с покупкой тобой нескольких видов губной помады за один раз. Сам по себе факт покупки не имеет никакого отношения ни к маркам, ни к видам помады, ни к ее достоинствам. Ты просто купила этот продукт несколько раз подряд. Разве сам по себе этот факт можно выдать за выпуск нового сорта косметики? Однако именно это и делают многочисленные авторы статей и пособий.

    Тем не менее множественные оргазмы несомненно заслуживают того, чтобы о них здесь упомянули. И вот почему. Надо наконец вернуть все с головы на ноги. Мы уже говорили, что картина интимного акта, навязываемая нам фильмами, выглядит так: мужчина вскарабкался на женщину и начал возвратно-поступательные движения. До наступления оргазма. Причем еще и одновременного. После чего, если верить авторам фильмов типа «Знакомьтесь, Джо Блэк», партнеры лежат, светятся от счастья и удовлетворенно общаются.

    Миллионы женщин, глядя на эту глянцевую ложь, чувствуют себя, мягко скажем, ущербными. Просто вынужден был сказать это здесь, несмотря на мои самые добрые чувства к Брэду Питту и создателям вышеназванного фильма. В одном месте они поскользнулись. Что эта сцена говорит об уровне сексуальной грамотности создателей фильма, да и не только этого, а многих сотен других?

    Из главы об одиннадцати видах женского оргазма тебе теперь понятно, что лишь ничтожно малая часть женщин способны испытать от таких действий партнера полноценное наслаждение. Ведь вдобавок к вагинальному оргазму, который неизвестно — наступит или нет, есть другие, не испытав которые женщина чего-то в сексе недополучает. И это тем более обидно, поскольку практически все женщины мультиоргазмичны, то есть способны получать оргазм вновь и вновь в течение одного интимного акта.

    
     Некоторые женщины считают себя неспособными к множественным оргазмам, так как после первого же им требуется долгий отдых или они вообще теряют интерес к сексу. Действительно, так бывает. Однако есть одна деталь, которая все меняет.

     Это явление касается, как правило, только клиторального оргазма. К другим видам женского наслаждения это насыщение или потеря интереса не относятся. Однако, как мы уже говорили, поскольку, к огромному сожалению, опыт большинства женщин ограничивается лишь клиторальным и вагинальным оргазмами, они продолжают считать себя неспособными к множественным.

     Хорошие новости: когда дело касается оргазмов точки Джи, точки А или Глубокой точки, все, что требуется, — это чтобы партнер продолжил стимуляцию, и ты будешь выходить на пик наслаждения вновь и вновь.
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    Глава 5. Королева — наедине с собой
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Давай поговорим на тему, которая с давних времен окружена облаком, нет, настоящей тучей предрассудков, домыслов и противоречий. Тема эта — женская мастурбация. Подобает или нет совершеннолетней женщине этим заниматься? Есть много аргументов «за», и я их сейчас тебе подробно обрисую. В любом случае стоит помнить: мы взрослые люди и решение ты принимаешь сама. Ведь совершеннолетие как раз и есть та черта, перейдя которую человек начинает решать за себя сам. Итак, если вкратце, то ответ — ДА. Желательно периодически давать себе возможность выпустить пар. Что бы там ни говорили вокруг. Кстати, а что говорят вокруг и почему тебя это так волнует?

    Давай остановимся на минутку и разберемся с психологическим барьером, который мешает миллионам женщин говорить и думать о мастурбации и практиковать ее.

    Откуда вообще берется стыд за это, который так свойственен множеству женщин? Откуда предрассудки?

    
     Негативное отношение к женскому наслаждению — наследие далекого прошлого, ханжеских времен, когда женская сексуальность была под запретом — и очень жестко регламентировалась обществом.

     Ты, возможно, удивишься, если я скажу, что в XIX веке в викторианской Англии идеальная женщина должна была быть неприступной, ледяной и обязательно… фригидной! Сама идея, что женщина может радоваться своему телу и сексуально наслаждаться, считалась непристойной.

     Как до, так и после Викторианской эпохи женщинам веками внушали чувство вины за тягу к удовольствию и удовлетворению. В том числе и к мастурбации, почему-то считавшейся грехом. Подобные запреты держались до сексуальной революции, а их отзвуки очень мешают многим женщинам и до сих пор.

    

    Даже сегодня, после всех завоеваний сексуальной революции продолжает упорно жить нелепый предрассудок, будто мастурбация — удел «неудачниц», одиночек, которые не привлекают мужчин. Более того, мастурбацию даже пытались объявить болезнью. Нелепая ситуация. Дело обстоит как раз наоборот.

    Любой психолог подтвердит: если женщина сексуально неудовлетворена и лишена регулярной разрядки (с партнером или в одиночку), практически неизбежно появляется и расцветает целый букет проблем:

    • беспричинное и необъяснимое беспокойство;

    • бессонница;

    • повышенная раздражительность;

    • навязчивые мысли на тему секса в течение дня;

    • ощущение тяжести внизу живота.

    
«Воздержание вредно!» — психологам вторят гинекологи (да, кстати, и андрологи с урологами, мужские врачи интимного плана). Не буду перечислять, чем грозит воздержание и неудовлетворенность мужчинам. Однако потенциальной Королеве отсутствие сексуальной разрядки (и зарядки) может принести:

    • застой крови в области малого таза;

    • повышение риска заболеть раком шейки матки;

    • повышение риска заболеть раком молочной железы;

    • более высокую вероятность заполучить эндокринные проблемы;

    • вегетососудистую дистонию (ее симптомы — раздражительность, бессонница, но также пониженное давление, слабость, вялость, уныние, доходящее до депрессии).

    
Эти пункты взаимосвязаны, и вот почему: все эти болезни возникают, когда нарушается циркуляция не только крови, но и энергии в организме. А энергетический застой влечет за собой как физические, так и душевные болезни.

    
     Любая женщина от природы запрограммирована на то, чтобы иметь интимную жизнь. Весь твой гармоничный и прекрасный организм устроен так, что регулярный секс задает ему полезную и приятную встряску: кровь быстрее бежит по жилам, все ладится в жизни, на щеках играет румянец, глаза блестят… в общем, отличная картина. Когда же интимная часть жизни ущербна — женщина никнет и вянет, как нежный цветок в засуху.

    

    Если в данный момент твоей жизни звезды расположились так, что партнера у тебя нет, это вовсе не причина лишать себя наслаждения и страдать от малоприятных последствий воздержания.

    Делать большие перерывы и отказывать телу в оргазмах не стоит. И не только потому, что это нездорово, а еще и потому, что женщина, не испытывающая оргазмы, «замораживается» (кстати, «фригидность» буквально и означает эмоциональную и физическую замороженность).

    Тебе надо всегда быть Королевой, но ни в коем случае не Снежной, а Нежной. Пламенной, Страстной, Чувственной, Изобретательной, Умеющей Радоваться и Наслаждаться.

    
     Мастурбация поможет тебе лучше узнать себя, выяснить, что именно тебе нравится, провести интересные эксперименты и просто осознать и принять свою сексуальность без стыда, без стеснения, а с радостью и жадным любопытством путешественницы по экзотической и прекрасной стране.

    

    Мы не спорим с природой — ей виднее, в чем ты нуждаешься. Слушай зов инстинкта, забудь о предрассудках и приступи к вдумчивым и неторопливым урокам «Как порадовать себя». В конце концов, ты же себя любишь и ценишь. А сексуальная удовлетворенность для женской привлекательности, здоровья и энергетики во много раз важнее нарядов, украшений и косметики. Именно она придает тебе Королевское Сияние, от которого глаза лучатся радостью и… да! Ты угадала. Приманивают своим светом настоящих рыцарей.

    Мастурбации и твое здоровье

    Мы с тобой уже говорили о том, что женщин веками воспитывали, приучая к тому, что они должны жестоко обделять себя в сексуальных радостях. В какой-то момент секс стал «разрешенным» и его даже объявили нужным и важным, однако есть одно «но»: женщину долго учили первым делом думать об удовлетворении партнера. Поэтому многие женщины так мало знают свое тело и свою сексуальность.

    Итак, вот чем мастурбация полезна для твоего здоровья.

    
Помогает предотвратить заболевания матки и облегчает инфекционные заболевания мочеполовой системы.

    Да, все хорошо знают про мужской вариант: мужчин регулярный секс или мастурбация уберегают от рака простаты, снижая его риск. Однако тот же механизм работает и для женщин. Вспомни, что я говорил про застой крови и энергии! Ученые установили, что благодаря этому она защищает шейку матки от возможных онкологических заболеваний или от предшествующих им эрозий. От прилива крови матка набухает и открывается, а мышцы ее сокращаются. Получается отличная разминка.

    Более того, тщательные исследования помогли установить, что при мастурбации меняется сам химический состав жидкости, циркулирующей в матке и вагине. В организме вырабатываются полезные и благотворные бактерии — те самые, которые борются с инфекциями и поднимают иммунитет. Вырабатывается та самая природная смазка, которая при половом акте служит верным признаком возбуждения. Однако увлажнение — не единственная ее роль. Она вдобавок очищает влагалище, выводя из него враждебные микробы, которые могут быть носителями инфекции.

    Медики опрашивали пациенток с урологическими заболеваниями и выяснили удивительную закономерность: перед очередным приступом, например, цистита женщина ощущает сильную тягу к мастурбации. Это само тело, добрый голос заботливой природы, подсказывает ей, как устроить гениталиям целебный «душ».

    
Мастурбация улучшает работу сердца и сосудов, а также снижает риск диабета.

    Чем больше оргазмов испытывает женщина и чем выше ее сексуальная удовлетворенность в целом, тем выше у женщины сопротивляемость сердечно-сосудистым заболеваниям и диабету.

    Это тоже подтвердили научные исследования.

    
Мастурбация — естественное средство от бессонницы, стресса и прекрасное успокаивающее.

    Ее действие держится на гормональных реакциях и на том, что она снимает напряжение. Она прекрасно помогает отвлечься и расслабиться после напряженного дня, забыть о проблемах.

    Что при этом происходит у тебя в крови? Мозг выбрасывает в кровь целый коктейль гормонов, среди которых есть и допамин, так называемый гормон счастья.

    После оргазма в кровь поступает и другой, не менее полезный гормон — окситоцин. От него ты как бы погружаешься в теплую ванну и мирно засыпаешь.

    
Мастурбация укрепляет мышцы тазового дна.

    Думаю, этот аргумент порадует многих моих читательниц! Ты удивишься, но мастурбация задает твоему тазовому дну очень неплохую нагрузку. Когда оргазм достигает стадии «плато», эти мышцы работают весьма интенсивно.

    Кроме этого, повышается кровяное давление, мускулатура приходит в тонус, сердцебиение ускоряется, а с ним и дыхание — ты глубже дышишь, получаешь больше кислорода. Это настоящая аэробная тренировка, просто великолепное сочетание приятного с полезным.

    Таким образом, ты не просто получаешь удовольствие от мастурбации, ты еще и тренируешь очень важные для женского организма мышцы.

    Эмоциональные и психологические плюсы мастурбации

    Этот вопрос я уже затрагивал в начале главы. Помнишь, я говорил о том, как светится сексуально удовлетворенная женщина? Как Снежная Королева превращается в Нежную Королеву, и заинтересованные мужчины летят к ней, словно бабочки на свет лампы?

    Если перейти с языка поэзии на язык науки, то удовлетворение, подаренное мастурбацией, улучшает твой эмоциональный фон. Да-да, волшебные гормоны допамин и окситоцин делают свое дело.

    Что такое хороший эмоциональный фон? Это бодрость, ощущение радости жизни, умение замечать хорошее и легко справляться с трудностями, это стрессоустойчивость. Регулярная мастурбация помогает меньше ощущать усталость.

    
     Тут есть еще одна немаловажная психологическая деталь. Мастурбация увлекает тебя в твой личный мир. И ты в нем — полноправная хозяйка. Ты полностью контролируешь ситуацию, как и подобает настоящей Королеве. Ты познаешь саму себя, раскрываешь секреты, о которых раньше и не подозревала, приобретаешь уверенность в себе и способность получать весь спектр наслаждений. Ты делаешь только то, что нравится лично тебе.

    

    Ты сама наверняка знаешь, что, когда переутомляешься и переутомление становится частью жизни, мысли о сексе постепенно исчезают, влечение гаснет, — и вот тебя уже и партнер не привлекает и новых отношений искать не хочется. Даже любимый киноактер, который раньше снился в эротических снах, больше тебя не заводит… Это так называемая потеря либидо, влечения. Усталость и холодность могут образовать замкнутый круг. Однако из него есть естественный выход — через мастурбацию. Она поможет тебе вернуться к самой себе.

    Наедине с собой тебе не нужно ни на кого равняться, никого изображать, не нужно задумываться о том, насколько ты привлекательна по стандартам глянцевых журналов. Ты сосредоточена на своем удовольствии, ты заботишься о себе, лелеешь и ласкаешь только себя.

    Немаловажным является еще и тот факт, что мастурбация укрепляет твои отношения с партнером. Чем лучше ты знаешь себя — тем легче тебе будет объяснить ему, что именно тебе нравится. Наедине с собой ты не спеша пробуешь разные варианты ласк, выясняешь, что именно тебе наиболее приятно. Запоминаешь, оттачиваешь каждое движение.

    И еще один нюанс. Даже в самой любящей паре сексуальные предпочтения могут различаться. Возможно, партнер не приемлет какой-то вид ласк, который очень нравится тебе. Не всегда можно заставить его делать что-то «через не могу». В таком случае, мастурбация поможет тебе получить дополнительную порцию удовлетворения, такого, которого от близости ты, возможно, не получаешь или получаешь в неполной мере.

    Более того, ты можешь поделиться с ним своим блаженством! Многих мужчин очень возбуждает вид ласкающей себя женщины. Вокруг этого можно построить захватывающую сексуальную игру. К слову сказать, мастурбация при партнере помогает тем женщинам, которые скованны в словах, но раскованны на деле. Такое встречается: не все могут подобрать нужные слова, чтобы описать свои желания. Здесь бывает проще показать, что и как делать. По отзывам многих пар, мастурбация при партнере укрепляет отношения. Она порождает особый сорт интимной близости, нежное эмоциональное участие.
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     Как получить от процесса максимальное наслаждение?
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Прежде всего надо понимать, что настрой и подготовка очень важны. Мы уже говорили о том, какими предрассудками всегда была окружена мастурбация, причем именно женская. Поэтому даже самые раскованные и незакомплексованные все равно в глубине души могут хранить какие-то предубеждения — стыд, чувство вины, стеснение. И эти блоки могут помешать тебе, когда ты начнешь постигать себя.

     Позволю себе такое сравнение. Твое тело — самый чувствительный в мире инструмент, оно подобно скрипке или виолончели. Чтобы музыка прозвучала во всем своем богатстве, нужна настройка и репетиции.

     Итак, первое — преодолеть зажим и стеснение. А для этого прежде всего нужно, чтобы тебе никто не помешал!
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      Подготовка
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Выбери место, где тебя никто не побеспокоит и не нарушит твое уединение и удовольствие.

     Конечно, желательно, чтобы у тебя была возможность побыть наедине с собой, хотя бы в комнате, где запирается дверь. Полное уединение — идеальный вариант, особенно для женщин, у которых есть свои психологические барьеры перед мастурбацией и познанием своего тела.

     Правильно выбери время. Если ты живешь не одна, исходи из того, в какое время суток ты можешь побыть наедине с собой — чтобы тебя внезапно не побеспокоили, не позвонили, не отвлекли, не постучали в дверь. Раннее утро? Поздний вечер перед сном? Решай сама.

     Отключи все гаджеты: компьютер, планшет, телефон. Тебе сейчас важно остаться наедине с собой, погрузиться в свою Королевскую Вселенную, а не отвлекаться на каждое sms-сообщение. Я уж не говорю о звонках с работы — они, как ничто другое, способны сбить с сексуального настроя.

     Обрати внимание на звукоизоляцию. Подумай: громкие ли стоны и вздохи вырываются у тебя из груди от удовольствия во время секса? Даже если ты привыкла считать себя тихоней, не зарекайся. Мастурбация может открыть в тебе такие глубины и грани, что даже «тихая мышка» вдруг застонет или вскрикнет.

     В общем, лучше всего, чтобы тебя никто не слышал и тебе не пришлось подавлять свой голос. Не менее важно, чтобы ты никого не слышала. (Мало ли, кто-то за стенкой включит кино или зазвякает посудой на кухне. Вроде бы и пустяк, а так мешает…) Для такого случая неплохая идея надеть наушники и включить подборку своей любимой музыки.

     Еще пара немаловажных нюансов подготовки, о которых стоит помнить. Тебе будет приятнее познавать себя, если ты заранее настроишься на удовольствие. Подготовка к процессу должна быть приятным ритуалом, предвкушением — словом, той прелюдией, которую ты даришь сама себе. Настройся на то, как прекрасно твое тело, умеющее получать удовольствие. Ключевые слова здесь: удобство и чистота. Прими ванну с любимой ароматной пеной. Не спеши, сделай себе легкий эротический мыльный массаж, пройдись по тем эрогенным зонам, которые тебе доступны.

     Не думай о том, как выглядят твои жесты, ты не снимаешься сейчас в кино. Заботься только о своем удовольствии. Вытрись пушистым полотенцем. Воспользуйся любимым кремом или маслом для тела.

     На какие еще «личные настройки» стоит обратить внимание?

     Капелька любимых духов — великолепный вариант. Смею предположить, ты очень чувствительна к запахам и прикосновениям, поэтому такие детали будут важны. Они расслабляют и возбуждают.

     Если ты любишь рассматривать себя в зеркале и такой процесс тебя заводит, сделай это. Обеспечь себе комфорт и покой: задерни шторы, включи мягкий свет.

     Тебе уютнее укрыться одеялом с головой или быть в полураспахнутом шелковом халатике? Реши сама. Сейчас ты ни на кого не ориентируешься, ты ублажаешь только себя.

     Что ты больше любишь? Прохладу или тепло? Прикосновение хлопка, или шелка, или меха? Окружи себя этими фактурами.

     Я уже сказал про духи, но ольфакторные, то есть обонятельные, предпочтения людей бесконечно разнообразны. Если эти настройки в твоей власти и ты знаешь, что они усиливают твое удовольствие, — включи их!

     Кстати, о включении. Я знаком со многими женщинами, которые очень чувствительны к звукам. Я знал одну симпатичную девушку, которая увлекалась готической субкультурой, фетишем и латексом и была большой меломанкой. Заниматься сексом, в том числе и мастурбацией, она предпочитала под тяжелый рок. Конечно, кому что нравится, и нежные звуки классики или «звуки природы» тоже многих заводят.

     К чему я это говорю? Приготовь себе музыкальное сопровождение. Помни, что стереотипы вроде «саксофон — это сексуально» — тебе не указ.

     Еще пример — ткани и фактуры, способные возбуждать. Я знал женщину, которую возбуждало, когда она представляла себя в декорациях стиля модерн, — по сути, ее возбуждали не столько эротические, сколько эстетические стимулы. Проще говоря, она заводилась, воображая себя в главной роли в красивой обстановке. И даже не думая при этом о воображаемом партнере! Ей было достаточно лечь на шелковое покрывало, чувствовать, как оно скользит по коже. Ее заводили мысли о бархате, шелке, изысканных линиях интерьера, о запахе нарциссов и лилий в вазе, о колыхании шторы на окне, о том, что рядом на столике в шкатулке лежат прелестные украшения в стиле модерн и стоит изящная ваза работы «гения стекла» — Лалика.

     Конечно, важно, чтобы тебе было удобно. Комфортабельная кровать, кресло или ковер на полу — возможно, стоит позаботиться и об этом.

     Сделай так, чтобы все нужное было под рукой. Если ты планируешь пользоваться секс-игрушками, фаллоимитатором или вибратором — приготовь их заранее. В общем, сделай все, чтобы тебе не надо было вставать, что-то искать и вообще отвлекаться.

     
      Важный секрет правильной мастурбации — не надо концентрироваться только на клиторе.

      Понятно, что у каждой женщины свои предпочтения в сексе, в том числе и по части прикосновений. Кому-то нравятся воздушные, едва ощутимые касания, кому-то — нечто посущественнее. Здесь есть некоторые секреты. Сам клитор очень чувствителен, из-за обилия нервных окончаний. Поэтому если стимулировать именно центр, то у кого-то это может вызвать дискомфорт. А вот капюшон, то есть складочка, которая его укрывает, уже допускает воздействие посильнее. Кроме того, не игнорируй пространство слева и справа, а также снизу от клитора. Оно также все буквально пронизано нервными окончаниями.

     

     Стимулировать себя можно самыми разными движениями и на самой разной скорости. Вверх-вниз, вправо-влево, кругообразно, одним пальцем, двумя, костяшками пальцев, основанием ладони, одной рукой или двумя руками.

     Разумеется, можно не ограничиваться руками, а использовать для стимуляции любые секс-игрушки. Однако тут тоже есть свои правила: во-первых, фаллоимитатор или вибратор всегда лучше первого попавшегося под руку предмета фаллической формы, во-вторых, обязательно помни о чистоте, даже если используешь специально созданные для ЭТИХ целей секс-игрушки.
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     Твой Королевский ассистент. Вибратор
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      Чем полезен вибратор?
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При регулярном применении вибратора у женщины вырабатывается тот же психологически-гормональный механизм, что и при регулярной мастурбации «без игрушек». Мозг получает от нервных окончаний в гениталиях соответствующие сигналы и запоминает их.

     Потребность в удовольствии, а главное, привычка к нему и умение его получать со временем нарастают и укрепляются. Поэтому вибраторы очень полезны для тех женщин, которые сталкиваются с недостатком сексуального желания и охлаждением в сексуальной жизни. Неважно, чем именно вызвано это охлаждение: плохим настроением, самочувствием, личными проблемами, стрессами, депрессией… важно то, что вибратор способен помочь вновь и вновь приводить женщину на пик наслаждения.
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      Вибратор — не постыдная тема
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И все же, как и тема мастурбации, тема вибраторов до сих пор вызывает у многих женщин смущение и чувство вины. Но смущаться здесь абсолюно нечего: вибратор — отличный предмет, который доставит тебе много удовольствия. И не только тебе. Применять эту игрушку можно не только наедине с собой, но и занимаясь любовью с партнером.
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      Виды вибраторов
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Клиторальные вибраторы
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Очень распространенные и популярные. С виду они напоминают маленький карманный фонарик. Занимают мало места, так что их можно возить с собой в любые поездки. Просты и удобны в применении. Существуют и другие портативные модели, например «пуля» и «яйцо» (см. далее), но по сравнению с ними клиторальные стимуляторы удобнее, потому что не выскальзывают из мокрых или влажных от смазки рук.

     Двойные вагинально-клиторальные вибраторы
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Занимают следующую строчку в хит-параде популярных женских секс-игрушек. Это тот самый «Кролик», с которым был страстный роман у героини «Секса в большом городе». Неудивительно, что этот механический прелестник пользуется таким бешеным спросом: ведь благодаря тщательно разработанной форме он одновременно стимулирует клитор и внутреннюю поверхность влагалища.

     Стимуляторы точки Джи
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Тоже по-своему хороши, и их любят многие женщины. Внешне такой вибратор представляет собой дилдо особой изогнутой формы, которая позволяет одновременно с проникновением во влагалище стимулировать и точку Джи.

     Классические вибраторы анатомического типа
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Это выбор, который делают очень многие женщины. Различаются такие вибраторы в зависимости от материала и формы: бывают сделанные из материала, достаточно точно имитирующего кожу, и, соответственно, такие вибраторы внешне максимально похожи на настоящий член.

     Не всем женщинам важна натуралистичность и кто-то вполне удовлетворяется вибраторами фаллической формы, но больше похожими на приспособление из научно-фантастического романа. Какой-либо элегантный абстрактный предмет удлиненной формы и небесно-лазурного цвета способен доставить не меньше удовольствия, чем точная копия мужских гениталий. Главным условием здесь является то, чтобы он подходил и нравился лично тебе.

     «Волшебные палочки», массажеры для тела с шаровой насадкой
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Именно его я и порекомендовал бы тебе как хороший старт. Именно к этой категории относится шедевр фирмы Hitachi «Magic Wand». Вибраторы такого типа заканчиваются насадкой в виде шарика. Бывают модели побольше и поменьше. Работают они, как правило, от сети и обеспечивают очень сильное и интенсивное воздействие и при этом не очень шумят.

     Портативные вибраторы-стимуляторы типа «пуля» или «яйцо»
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Это отличные компактные спутники, с которыми не соскучишься в любой поездке. При скромных размерах обладают немалой мощностью, и к тому же обычно они довольно недорогие. Они бывают разного дизайна, и, как правило, у такого вибратора несколько скоростных режимов и его можно настроить на разные ритмы вибрации. К тому же портативные вибраторы очень просты в использовании.

     «Бабочки»
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«Бабочку» не вставляют внутрь тела, а накладывают снаружи на вульву и клитор. Обычно к «бабочкам» прилагаются ремешки, которыми этот прибор нужно пристегнуть себе на бедра. Удобно, потому что тебе не нужно придерживать его руками и нет риска, что он соскользнет, — можешь спокойно расслабиться!

     Стимуляторы сосков
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Это отдельный вид вибраторов. Ты уже знаешь об оргазме, который вызывают ласки груди. Пользуясь таким стимулятором, ты получаешь возможность, пока стимуляторы ласкают тебе грудь, одновременно уделить внимание, например, другому вибратору, помещенному на твои гениталии. А если таковой не требует участия рук, ты можешь управлять стимулятором сосков. Как правило, такие стимуляторы сконструированы как насадки на соски и очень удобны в применении.

     Мы рассмотрели с тобой основные виды вибраторов. Конечно, их существует намного больше и буквально ежемесячно на рынке появляются все новые и новые модели. Однако эта книга не академическая энциклопедия, а твоя подруга и одновременно дорожная карта, задача которой расставить для тебя путеводные знаки, предупредить об извилистых поворотах и сделать твое путешествие максимально комфортным и счастливым.
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      Техника безопасности
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Тебе обязательно нужно знать о правилах безопасности, связанных с приобретением вибраторов и пользованием ими.

     Соблюдай все правила пользования вибратором, особенно те, которые касаются питания от сети или от аккумуляторов. Все-таки с электрическим током нужно быть осторожной. А «потекшие», разряженные батарейки, если их вовремя не вынуть из прибора, могут его повредить.

     Будь чистюлей

     Обычно к любой секс-игрушке прилагается инструкция, а в инструкции четко объясняется, как ухаживать за твоим механическим дружком, чем его очищать, чем увлажнять, если к нему необходима смазка. Здесь я советую тебе во всем слушаться разработчиков. Не нужно экономить на смазке, влажных салфетках, очищающих гелях или жидкостях. Вибратор — техника нежная, да и твои гениталии очень чувствительны.

     Позаботься о себе заранее

     Выбирая вибратор, обрати особое внимание на то, из чего он сделан. Здесь я опять-таки призываю тебя не экономить. По идее, за исключением новаторских дизайнерских моделей или высокотехнологичных шедевров, вибраторы — удовольствие, доступное для всех. Они могут быть дороже или дешевле, но не ищи совсем дешевых, потому что это может выйти тебе боком.

     Выясни, из чего сделан вибратор, который тебе приглянулся. Главное, чтобы материал не содержал токсичные вещества, в особенности фталат (соль или эфир фталевой кислоты) — к сожалению, этот токсин обнаруживается во многих секс-игрушках низкого качества. В худших случаях материал вибратора может содержать и свинец. Избегай желеобразных материалов (напоминающих жевательные мармеладные конфеты) и резины (резина — самый дешевый и негигиеничный материал). Да, тебе встретится немало моделей вибраторов из этих материалов, но все-таки лучше отдавать предпочтение силикону, пластику, эластомеру. Кстати, имей в виду, что пластик лучше проводит вибрацию, чем мягкие материалы!

     Приобретай вибраторы только проверенных фирм, внимательно читай отзывы, — словом, проводи предварительную разведку — это себя оправдает, как и при покупке любой техники. К тому же вибраторы скверного качества не только содержат токсичные вещества, но и быстро и некстати ломаются: мало радости будет, если волшебный приборчик решит разлететься на кусочки.

     
      По роду работы я постоянно нахожусь в поиске всего самого лучшего, что производит на сегодня мировая индустрия секс-игрушек. Ты можешь найти эти вещи у меня на сайте www.alex-may.ru в разделе «Товары»

     

     Обязательно помни о своей аллергии, если ты аллергик. К сожалению, аллергические реакции на пластик встречаются часто, поэтому, повторяю, внимательно изучи материал, из которого сделан вибратор. В интернет-магазинах обычно есть нужная информация, а если ты покупаешь прибор не онлайн, а в секс-шопе, то продавец обязан ответить на твои вопросы. Вообще применительно к интимной сфере очень важно знать, что может вызвать у тебя аллергию (латекс, силикон, какие-то конкретные виды смазки). Это ценная информация, которая убережет тебя от неприятностей.
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    Глава 6. Королевский Секрет № 2: знать о мужчинах то, что они сами о себе не знают
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Так сложилось, что эволюционно задачи мужчин и женщин, мягко скажем, не совсем совпадали. В результате этого движущие нами силы — очень разные и при этом спрятаны слишком глубоко от их владельцев и владелиц. В то же время наш (по эволюционным меркам) такой юный разум напыщен и самонадеян и не устает ежедневно повторять, что разница небольшая, логика со всем справляется. Словом, всё под контролем.

    Это не так. По сути, нами скрыто правят инстинкты, которые формировались в течение сотен тысяч лет, и, прежде чем они изменятся, пройдет не год и не два. Кажущийся прогресс, касающийся прежде всего материальной части нашей жизни, — наличие автомобилей, кухонных комбайнов, смартфонов и Интернета — нисколько не упрощает, а, наоборот, запутывает ситуацию.

    
     Обычно все сводится к довольно нехитрой формуле. Она гласит, что задача мужчины сто тысяч лет назад была: выйти из пещеры, выследить зверя, накормить племя и, учитывая ту поистине гигантскую степень риска, которой он себя подвергал в то время, как можно быстрее произвести потомство. Ах, если бы на этом разница между полами и заканчивалась…
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     Мужской мозг
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Мужское и женское восприятие действительности имеет свои различия. Однако до недавнего времени никто не догадывался о том, насколько кардинальна эта разница. Очевидно, что понимание мужской природы и глубинных мотивов его поведения — это и есть тот самый Волшебный Ключ к долговременным и счастливым отношениям.

     Начнем с того, что прежде при отборе объектов изучения наука не делала существенного различия между мужчинами и женщинами. Более того, большинство исследований мозга проводились именно на мужчинах, поскольку гормональные скачки и менструальный цикл делали женщин менее желанными гостями в исследовательских центрах. В этом-то и заключалась основная ошибка. Последние исследования ученых Гарвардской медицинской клиники показывают, что разница между мужским и женским мозгом огромна.

     Причем первые глубокие, принципиальные различия закладываются уже на восьмой неделе беременности. Именно в этот момент крошечные яички зародыша-мальчика начинают активно вырабатывать тестостерон. Ученые называют это «первая тестостероновая атака».

     В результате этой атаки тестостерон физически уничтожает в мужском мозгу громадное число клеток в центрах, отвечающих, помимо всего прочего, за общение, интуицию, наблюдение, обработку эмоций, эмоциональную память, подавление гнева и многое другое. У девочек все эти центры не повреждены и поэтому продолжают спокойно развиваться.
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      Кроме разрушающего действия, тестостероновая волна также стимулирует развитие клеток. Но лишь в двух центрах мозга. Это агрессия и сексуальное преследование. Эти центры у мужчин развиты лучше женских.

     

     В результате тестостероновой атаки мальчики, начиная с первых месяцев жизни, намного хуже, чем девочки, понимают выражение лиц и значительно слабее различают эмоции в голосе.

     Экспериментаторы помещали маму с ребенком в пустую комнату, в центр которой ставили любимую игрушку малыша. Задача мамы была вербально остановить ребенка, когда тот пытался взять игрушку. В случае с девочками — в среднем после третьего маминого оклика девочка послушно садилась на стул и больше никаких попыток не предпринимала. В случае же с мальчиками — вербальные команды работали очень слабо. Их приходилось сдерживать физически.

     Вспомни, сколько раз кто-то доводил тебя до слез, совершенно не понимая, а вернее, не замечая твое эмоциональное состояние. Пойми, что обижаться, а уж тем более строить мрачные картины будущего — просто неразумно. Его мозг не регистрирует многие вещи, иначе говоря, по сравнению с тобой — мужчина слеп от природы.

     
      К последствиям первой тестостероновой атаки относится и неспособность мужчин замечать мелкие детали в своем близком окружении. Поэтому бессмысленно раздражаться на любимого, если он не заметил какие-то, с женской точки зрения, глобальные перемены во внешности, проигнорировал новую бижутерию или не считал обиженный язык тела. Еще более бессмысленно и губительно для отношений делать по этому поводу далекоидущие выводы о его равнодушии, угасании чувств, и уж тем более о появлении в его жизни новой женщины.

     

     Примечательно и то, что в первые три месяца жизни способность новорожденного мальчика смотреть в глаза и разглядывать лица склонившихся над ним людей не растет вообще. У девочек за тот же период времени она увеличивается на 400 %!

     Кроме того, исследования показывают, что в первые 2,5–3 года жизни мальчики разговаривают меньше и хуже, чем девочки, и словарный запас у них может быть намного беднее. Со временем они догоняют девочек по части словарного запаса, однако никогда не перегоняют по количеству слов, сказанных в минуту, особенно в социально активной среде.

     Однако в случае с мужским мозгом Природа не ограничилась первой тестостероновой атакой. В 12 лет у подростка происходит то, что ученые теперь называют «вторая тестостероновая атака». Уровень этого гормона между 12 и 15 годами повышается двадцатикратно.

     
      Именно в высоком тестостероне взрослого мужчины надо искать истоки массовых жалоб женщин: «Ну почему он такой дикий?!. Почему мы не можем с ним нормально, глубоко пообщаться?! Я не могу обсудить с ним свои чувства… эмоции… Не говоря уже о наших отношениях!»

     

     Эта гигантская разница имеет самые серьезные (и не всегда позитивные) последствия для всех областей жизни молодого мужчины. Именно отсюда проистекает, к примеру, активное нежелание общаться с родителями, а вместо этого находиться либо с друзьями, либо в онлайне. Мотто жизни подростка в этом непростом возрасте: «Оставьте меня в покое!»

     В этом же возрасте член начинает жить своей собственной жизнью, независимо от владельца. Эрекция может возникнуть (и возникает) в любой, самый неподходящий момент, причем без видимой причины, и не проходит очень долго. Добавьте в этот коктейль еще и одержимость подростка различными частями женского тела и непонятным и загадочным миром женщин в целом. На передний план в жизни большинства выходят две вещи: спорт и секс. Подобно седоку, оседлавшему не того жеребца и не имеющего возможности спрыгнуть, молодому человеку приходится учиться жить, постоянно контролируя каждый импульс своего тела. Как ты знаешь, происходит это у каждого по-своему и с очень переменным успехом.

     Однако в этом твой мужчина не виноват. Всему причина уже знакомый нам тестостерон. Помимо своих агрессивно-сексуальных качеств, он серьезно снижает разговорчивость и в целом стремление быть социальным. За исключением уже известных нам двух областей жизни мужчины: спорта и секса.

     Иными словами, если сравнить твой мир и твою реальность с миром обладателя мужского мозга, то сразу бросится в глаза, что для него не так важны социальные связи и так высоко ценимое тобой общение. По сравнению с тобой он малоэмоционален и, несмотря на все свои старания, не способен так быстро, как ты, откликаться на эмоциональные нужды других и сострадать. Эволюционно он заточен природой под совершенно другие задачи.

     В его внутренней (и часто не осознаваемой им самим) шкале ценностей вышеназванные качества вообще не являются приоритетными. Более того, когда женщина начинает активно навязывать ему свое мнение, его это раздражает и в большинстве случаев серьезно сбивает с толку.

     
      Есть еще один важный момент, о котором тебе стоит помнить: в мужском мозгу центры, отвечающие за регистрацию страха и последующую агрессию с целью защиты, физически больше, чем в женском. Именно поэтому мужчина, вместо того чтобы пожалеть, посочувствовать и обнять, сразу же бросается исправлять проблемную ситуацию. Он физически не может «просто побыть рядом», так как запрограммирован природой именно на решение проблем.

     

     Вот факт, который сохранит тебе много нервов и сбережет от массы переживаний: в силу специфики развития мозга способность мужчин поддержать «просто своим присутствием» во время эмоционального кризиса гораздо меньше женской.

     Эксперименты показывают, что мужчины способны разглядеть на лице женщины признаки тревоги или печали лишь в 40 % случаев, причем внешние проявления должны к этому моменту быть очевидны.

     
      Важный для твоих отношений момент состоит в том, что в состоянии стресса желание мужчины размножаться увеличивается в разы. На подсознательном уровне срабатывает сигнал: есть угроза жизни, значит, необходимо срочно оставить после себя потомство. У женщин реакция на стресс диаметрально противоположна: кто знает, что ее ждет в ближайшие 9 месяцев? Если мужчины не станет, останется ребенок, о котором надо заботиться ближайшие 20 лет.

     

     Практически все без исключения — и мужчины, и женщины — чувствуют себя комфортно рядом с кем-то, кто счастлив, кому сейчас хорошо. Однако, в силу устройства мужского мозга, находиться рядом с подавленным или расстроенным человеком очень непросто именно для мужчин.

     Поэтому в отношениях так опасно быть хронически чем-то недовольной, ныть и постоянно «пилить» своего партнера.

     К сожалению, некоторые женщины, узнав о распространенном воспитательно-журнальном стереотипе «быть стервой — укрепляет отношения», начинают (сами того не осознавая) их активно разрушать и потом горько сожалеют о содеянном.
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      Влюбленный мужчина
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На экране функционального МРТ, который показывает активность мужского мозга, можно ясно увидеть, что основное движение у влюбленного мужчины происходит в зрительной области. Как говорится, сильный пол любит глазами. С точки зрения эволюции подобная активность стопроцентно оправданна. Задача сотен поколений его предков была найти здоровую, энергичную женщину, которая максимально подходила бы на роль матери его ребенка.

     Помимо этого, в мозгу влюбленного заметно снижена активность в центрах мозга, которые отвечают за критическое мышление, а также обрабатывают сигналы страха, тревоги и беспокойства. Интересная деталь: если влюбленных физически разлучить на длительное время, то их начинает почти физически «ломать». При этом в мозгу задействуются те же самые центры, которые задействованы у наркоманов, когда им нужна новая доза.

     Динамика влюбленности, как тебе уже известно, выглядит так.
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После полутора лет отношений центры получения награды и наслаждения успокаиваются и наступает время для активизации центров, отвечающих за сотрудничество и партнерство. Просыпаются области мозга, отвечающие за критическое мышление, и ты начинаешь замечать разбросанные им на полу носки и нежелание делать те или иные вещи, на которое раньше так легко закрывала глаза. Означает ли это то, что надо впускать цинизм, разочарование и недовольство в свою жизнь? Вовсе нет! Сохранение страсти в отношениях — это абсолютно решаемый вопрос. Чтобы подойти ближе к его решению — посмотрим на то, как выглядит мужская эмоциональная реальность.
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      Эмоциональная реальность мужчины
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Если мы посмотрим на эмоциональную реальность мужчины, то увидим здесь такую же гигантскую разницу в восприятии, как и во всем остальном. Для лучшего понимания его мира — мы начнем… с твоего.

     Эмоциональная реальность женщины напоминает «американские горки», где пики чередуются с провалами, отчаяние с восхищением, ненависть с радостью, а любовь с отторжением.

     Когда реальная жизнь становится пресна и скучна, в ход могут пойти самые разнообразные эмоциональные стимуляторы: от книг и фильмов до спа-салонов, девичников и флирта. Будем честны: жажда эмоций всерьез правит внутренним миром женщины.

     А если учесть, что на это периодически может накладываться и менструальный цикл, и (для многих) ПМС, то в итоге мы получаем нечто, совершенно непонятное, непредсказуемое и зачастую очень пугающее для мужчин.

     Да, да! Вещи, само собой разумеющиеся для тебя, так же далеки от них, как обратная сторона Луны.

     Если взять диапазон эмоций от –10 до +10 и проследить, что происходит с женщиной в течение дня, (да что там дня, часа будет достаточно), то картина будет примерно такая:
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Подобные скачки настроения невозможны, невероятны и неприемлемы для мужчин. Они поначалу буквально отказываются в это верить, когда я рассказываю об этом на мужских программах.

     Донести до партнера этот факт — одна из самых насущных задач женщины в отношениях. Причем сделать это необходимо без излишней серьезности, с определенной долей самоиронии. Он никогда и представить себе не мог ничего подобного. Почему?

     А потому, что его эмоциональная реальность колеблется в очень узком диапазоне. Вот так выглядит мужской день с точки зрения эмоций:
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Такая разница, как мы уже с тобой говорили, обусловлена эволюционно. Иначе, попросту говоря, мы бы не выжили как особь.

     — 1 — это печаль, неприятность, разочарование: «Любимая команда проиграла… Надо срочно выпить с друзьями…»

     +4 — громадная радость: «Повысили по работе!.. Надо срочно выпить с друзьями!»

     Понимаю, звучит смешно. И дело сейчас не в том, что я здесь намеренно утрирую вещи и привожу пример с употреблением спиртного.

     Для женщин подобная шкала — это крайне узкий диапазон существования. Человек, живущий в такой реальности, достоин жалости или просто раздражает. Однако, хотим мы того или нет, так оно и есть на самом деле. Но было бы ошибкой полагать, что для мужчины это диапазон действительно от + 4 до –1. Для него это шкала от –10 до +10!

     Именно такой «убогий» эмоциональный коридор был необходим мужчине многие тысячи лет назад. Будучи охотником, от выдержки, хладнокровия и силы которого зависело выживание всего племени, мужчина просто не мог быть другим. Те, кто был подвержен перепадам настроения и эмоциональным бурям, просто не выжили в процессе эволюции и не передали нам свои гены.

     Поэтому в стабильную и предсказуемую эмоциональную реальность мужчины совершенно не вписываются безумные скачки настроения, драмы и трагедии, вызванные гормональными изменениями, связанными с менструальным циклом. Отсюда рекомендация тебе: для твоей же безопасности и стабильности в отношениях однозначно стоит образовывать своего непокорного мустанга в этой непостижимой для него области.

     
      Донеси до партнера, что временами твое поведение не зависит от тебя. Скажи, что это происходит чаще, чем тебе хотелось бы. Поведай о тех невероятных в его реальности эмоциональных качелях, на которых тебя постоянно раскачивает твой женский организм.

      Периодически повторяй это, особенно после эмоциональных встрясок, в которые оказался вовлечен и твой партнер.

      Есть тонкая грань, идя по которой ты становишься Единственной и Неповторимой для него: с одной стороны, ты не впадаешь в самоуничижение, а с другой — ты не принимаешь себя всерьез.

      И не надо поучений. Настоящая Королева никогда не скатывается до них. Она легка и нежна со своим Королем и ей свойственно что-то от Бэмби.
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      Эмоциональная память мужчины
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Тот узкий эмоциональный коридор, куда эволюция так безжалостно втиснула мужчину, касается и его эмоциональной памяти. Интереснейший факт: в мужскую эмоциональную память очень надолго и всерьез западают события, относящиеся к этим двум категориям.

     
      Однако есть одно (очень позитивное!) исключение: если женщина напрочь «сносит ему крышу» в постели, сделав с ним, его телом и его членом вещи, на которые он даже не подозревал, что способен.

     

     Категория первая: события, связанные с угрозой для его собственной жизни либо жизни самых близких ему людей.

     Категория вторая: когда женщина, к которой он действительно глубоко и серьезно привязан, угрожает его бросить.

     И все. Нет смысла устраивать скандал или обижаться, поняв по его реакции, что он не помнит, во что ты была одета на вашем первом свидании пару лет назад.

     В позитивную часть эмоциональной памяти мужчины так всерьез и надолго, как в негативную, события не попадают.

     Сотни моих клиентов, многим из которых уже далеко за 50, с горящими глазами рассказывали о той единственной девушке, «снесшей им крышу» 20 или 30 лет назад. Но воспоминания о ней свежи настолько, будто это было вчера! Причем речь шла не о какой-то романтической истории, а именно о времени, проведенном в постели.

     Как правило, эти монологи заканчивались грустным вздохом и фразой: «Эх, дурак я, почему тогда не женился?!» Примечательно, что зачастую рассказчиками были настоящие плейбои и весьма состоятельные люди, сексуальный опыт которых исчислялся многими сотнями женщин. Однако последовавшие за тем потрясающим опытом мегадорогие эскортные девушки, знаменитые актрисы, супермодели, секретарши и многочисленные жены не запали им сколько-нибудь серьезно в долговременную эмоциональную память.

     Эти рассказы и им подобные очень помогли мне собрать воедино информацию для моих программ о том, что же именно, по мнению мужчин, на самом деле выделяет женщину из ряда других, так сильно влияет на мужское восприятие и задействует механизм долговременного захвата событий мужской эмоциональной памятью.
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     Отношения
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Давай поговорим о том, о чем по непонятным причинам практически никто не упоминает. О том важнейшем фундаменте, на котором стоят действительно долгие, счастливые отношения. Вполне возможно, в скором времени я напишу об этом отдельную книгу. Среди моих программ для женщин есть специальный курс, который посвящен как раз этому архиважному аспекту жизни любой пары. Он называется «Секреты Королевы», и его, как и все остальные курсы, ты можешь найти на моем официальном сайте www.alex-may.ru в разделе «Инфопродукты».

    Что лежит в основе любых успешных отношений? Доверие? Поддержка? Общие интересы? Умение слушать и быть услышанной? Сколько вообще этих компонентов? Во время семинаров я часто даю задание присутствующим назвать те составляющие отношений, которые, по их мнению, являются наиболее важными для счастливой и гармоничной жизни пары.

    Все названные выше варианты — как раз оттуда, из тех ответов. Это то, о чем нам не устает твердить общество. Однако статистика разводов жестко опровергает все названные выше варианты. Из 10 пар, которые сегодня пришли, чтобы зарегистрировать свой союз, как минимум 6 разойдутся в ближайшее же время. Из них далеко не все разойдутся врагами.

    Многие сохранят поддержку, понимание и умение слушать. Однако они больше не вместе. Значит, есть что-то еще, на что люди не обращают внимания. Вернее, их не приучили обращать на это внимание. Все названные выше элементы отношений можно свести в одну категорию: Общечеловеческие Ценности.

    Доверие, поддержка и все остальное несомненно важны. Однако они важны как в общении мужчины и женщины, так и в общении мужчин или женщин между собой без какой-либо сексуальной или романтической подоплеки. Это действительно основа. Без нее не бывает качественного общения между двумя человеческими существами в целом. Однако мужчину и женщину держат между собой еще две важнейшие вещи.

    У серьезных отношений, помимо общечеловеческих ценностей, есть еще две составляющие. Это Эмоциональный и Физиологический компоненты.
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О том, как правильно работать с эмоциональной стороной, я подробно рассказываю на женских программах. А вот физиология… Спроси себя, работаешь ли ты над физиологической или сексуальной составляющей твоих отношений, и если да, то как именно?

    Эта перевернутая пирамида, как ты заметила из рисунка, не находится в равновесии. Когда ты заходишь в отношения либо хочешь вывести их из стагнации — ты должна осознанно немного наклонять ее в физиологию, в секс. Почему?

    По сравнению с женским уровень тестостерона мужчины невероятно высок. Как следствие — сексуальная сторона отношений для него намного важнее, чем для женщины. Однако никто никогда не учил ни его, ни ее, как заниматься сексом так, чтобы страсть не ушла. И миллиарды мужчин, ежедневно просматривающие миллионы часов порно в Интернете — прямое доказательство этого.

    Причем просто «дежурный секс» — не считается. Ведь точно такой же унылый «перепих» мужчина может получить и в другом месте. Хороший секс означает «снести ему крышу», запасть в его эмоциональную память. Иначе говоря — секс с тобой должен быть эмоциональным всплеском.

    Тогда этот график не сойдет к нулю, не опустится, как у других пар после 1,5–2 лет вместе. Либо, если он уже опустился, у тебя есть отличный шанс его поднять.

    Успокойся и не впадай в панику! Для этого тебе не придется вызнавать и воплощать в жизнь его самые разнузданные фантазии или делать вещи, неприемлемые для тебя.
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     Пропущенный пункт в твоем секретном списке
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Давай на минуту обратимся к тому самому перечню-списку требований к мужчине, который был продиктован современной женщине тетями, мамами, бабушками и их подругами и сверх того еще был неоднократно дополнен диснеевскими мультфильмами. В силу того что он создавался такой авторитетной комиссией, перед многими встает проблема. Как же найти того, кто будет этому списку соответствовать? Ведь важным кажется все: от профессии и уровня дохода до степени серьезности, надежности, ответственности и количества квадратных метров жилой площади. С этой проблемой большинство современных женщин научились более-менее справляться.

    
     Однако есть один пункт, который ей никто никогда не порекомендовал включить в этот список. Пункт важнейший, фундаментальный, однако всеми вышеназванными советчиками повсеместно упускаемый. Давай не будем углубляться в причины, зачем и почему они его упускают, а поскорее уже озвучим его. Звучит он так: твой партнер должен быть готов к развитию в области секса. Или, говоря научным языком, он должен быть «потенциально сексуально образуем».

    

    Ведь интимная составляющая отношений крайне важна для вас обоих. Тем более теперь ты знаешь, что способна на 11 разных видов оргазма!

    Поиски уже состоявшегося великолепного любовника, умелого и внимательного, могут занять долгие годы. Да и перебирать мужчин, пока не наткнешься на такой бриллиант, — дело далеко не для всех приемлемое и по совершенно понятным нам с тобой причинам — не Королевское.
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Гораздо проще и эффективнее для женщины будет выяснить при знакомстве (и как можно скорее) отношение данного конкретного кандидата, во-первых, к личностному росту в целом, а далее — к развитию в плане интимных отношений.

    По его ответу ей будет сразу же все понятно. Следующим шагом женщине нужно просто быть честной с самой собой. Если человек ясно показывает, что женское удовольствие ему интересно и он готов учиться новому и развиваться в этой теме — замечательно! Если, вдобавок к этому, он проходит по большинству других пунктов из твоего секретного списка — отлично! Это кандидат, достойный более пристального рассмотрения. Отправь его на мою мужскую программу, либо пускай изучит те мои материалы, которые в изобилии находятся на моем сайте www.alex-may.ru.

    Если же его ответ показывает на пренебрежительное отношение к области сексуального образования либо он начинает хвастаться своими подвигами или, хуже того, перечислять свои победы, ну что ж… здесь все понятно. Вряд ли интимная жизнь с ним протянет дольше, чем ваше обоюдное состояние первичной влюбленности.

    Возможно, он будет ответственным партнером, а его доход и социальный статус гарантируют более-менее надежное будущее. Однако стоит быть честной с собой: интимная жизнь в союзе, где мужчина не готов узнать больше о своей партнерше, — обречена.

    Так что для кого-то это может стать одним из серьезных критериев отбора: не готов развиваться — следующий!
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    Глава 7. Королевский Секрет № 3: умение наладить сексуальное общение с мужчиной
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Как вести себя в постели, чтобы твой мужчина был без ума?

    Как вывести общение на тот уровень, когда каждая сказанная тобой фраза достигает цели и ваша ночь становится жарче и жарче?

    Как сделать так, чтобы самой получать самую позитивную обратную связь на свои действия в процессе близости?

    Эти и еще многие подобные вопросы мне часто задают на программах женщины.
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     Какой тип женщин обожают мужчины
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Есть один действительно сверхважный, принципиальный момент, который либо делает из женщины Королеву в постели, либо обрекает ее на одиночество (пускай даже рядом с ней формально будет находиться чье-то тело).

     Эта черта, а скорее, непреложный факт, о котором я постоянно слышу много лет подряд от мужчин — участников семинаров, причем независимо от страны, где проходит программа.

     Именно они, участники программ, сформулировали и передали тебе через меня это Золотое Правило Королевы. Распечатай следующее предложение и вклей себе в ежедневник вместо 1-й страницы.

     
      Мужчины обожают женщин, искренне вовлеченных в секс!

     

     Не спеши сразу же утверждать, что здесь не над чем работать и этот пункт тебя не касается! Не позволяй своему эго становиться на пути твоей Королевской трансформации.

     А теперь прислушайся к следующему секрету, которым мужчины ни за что не поделятся в присутствии женщин.

     
      В жизни большинства из них, независимо от возраста, социального статуса, уровня достатка и количества любовных побед, было не больше двух (!) женщин, которых бы они могли назвать действительно Хорошими Любовницами.

     

     Любовниц, о которых помнят всю оставшуюся жизнь, которые навсегда запали в суровую, лишенную лирических излишеств и пространства для воспоминаний эмоциональную память мужчины. Тех самых, о которых они говорят только иногда самым близким друзьям: «Эх, дурак, не женился…»

     По массовому признанию, одним из сильнейших качеств, которое выделило тех двух из толпы других, была именно та самая искренняя, безоглядная и полная вовлеченность в процесс и способность продемонстрировать это партнеру!

     Две очень хорошие новости. Первая: этого качества нет практически ни у кого. Вторая: этому можно научиться. Сделай это, и у тебя не будет конкуренток. Это не талант, который либо есть, либо его нет.

     У тебя получится, ты сможешь. А как же иначе! У Королевы всегда получается то, что она себе загадала!

     Итак, что же заводит? Что возбуждает? Ка-кие элементы у этого волшебства?
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      Мужчины обожают твои звуки, слова и стоны
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Они без ума от женщины, искренне и полностью вовлеченной в процесс. Поэтому — демонстрируй ему свое отношение к тому, что происходит. Словами, стонами, звуками, движениями, используй весь набор средств, отпущенный тебе природой.

     Если женщина занимается сексом как будто выполняет обязательство — это считывается так или иначе. Даже с поправкой на то, что мужской мозг не может регистрировать многие детали, «обязаловку» человек тем не менее замечает. Действительно хороший, внимательный партнер всегда почувствует, когда столкнется с фальшью.

     Помни, мы с тобой говорим здесь про твою искреннюю вовлеченность!

     Поэтому для тебя отныне нет дилеммы — говорить или молчать во время секса.

     
      Итак, общение в постели (читай, твои звуки, слова, стоны и движения, а не долгие разговоры) — это важнейший аспект, который сильнейшим образом укрепляет вашу эмоциональную связь.

     

     Кстати, этот вопрос на самом деле весьма актуален и для мужчин. Сильный пол, как ты наверняка замечала, избегает активного вербального выражения страсти. Максимум, что большинство женщин слышат в процессе близости, — это сдержанный стон или пара слов.

     Пускай будет так, пока он не придет на мою программу для мужчин, где я донесу до него важность открытия этого канала коммуникации. Сейчас мы говорим не о нем, а о Королеве, то есть о тебе.
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      Что действительно заводит мужчин в сексуальном общении с женщиной
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Есть три секретных составляющих этого аспекта общения.

     Секрет первый. В твоем голосе должно звучать настоящее желание

     Нельзя общаться в постели тем же тоном, интонацией и силой голоса, с которыми женщина обсуждает покупку нового шкафа или отправку ребенка в школу. Массовая жалоба мужчин: во время секса, находясь, к примеру, в позиции «догги стайл», партнерша поворачивалась к нему и говорила: «А теперь давай на спине» тем же тоном, которым заказывает кофе в закусочной. Рано или поздно такой мужчина отправляется на поиски обладательницы более выразительного голоса.

     Возьми эту ошибку себе на заметку и научись на опыте других.

     Забудь о стеснении. Научись передавать свое внутреннее состояние через голос. Настоящей Королеве несвойственно в этом аспекте быть застенчивой. Иногда, при определенных обстоятельствах — сдержанной, да, но уж точно не ханжой!

     Секрет второй. Твой возбужденный шепот

     Это массово недооцененное женщинами оружие напрасно пылится в твоем чулане. Извлеки его оттуда сегодня же! Наша Королева уже давно это сделала.

     
      Шепот обладает поистине волшебным воздействием на центры мозга, отвечающие за сексуальное возбуждение. Особенно хорошо он работает в обстановке, когда твой партнер этого не ждет.

     

     Например, вы вдвоем приехали в мебельный центр и ходите по его бескрайним просторам в прозаических поисках нового офисного стола для его кабинета. Самое время прижать своего мужчину в углу за стеллажом и, пока никто не видит, прошептать ему на ухо, что ты собираешься с ним сделать, когда вы вернетесь домой.

     Секрет третий. Тонкие комплименты всем его мужским частям, способностям и деяниям

     Комплимент мужчине, когда дело касается секса, не должен быть длинным. И частым.

     Возможно, ты пробовала заваливать его комплиментами и в постели, и вне ее, однако после первых успехов замечала, что они довольно быстро переставали работать.

     Хуже того, часто бывают случаи, когда женщины жалуются, что их партнер явно заелся и стал буквально требовать эти похвалы.

     В чем ошибка?

     Его перекормили.

     Как исправить?

     Так же, как помочь похудеть человеку, страдающему ожирением от фастфуда. Кормить вкусно, однако понемногу, нечасто, но регулярно и здоровой пищей! Поэкспериментируй с этим правилом, и ты увидишь, какие волшебные результаты оно тебе принесет уже очень скоро!

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Эротические sms и твои отношения
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Эротические и откровенно сексуальные sms — это отдельная, глобально недооцененная тема в отношениях. Ниже я приведу примеры тех вариантов посланий, которые всерьез зацепят и привяжут твоего мужчину. Ты быстро поймешь суть и сможешь легко сама составлять их, не полагаясь на постороннюю помощь.

     На самом деле — материала для них у тебя очень много, однако женщины боятся, стесняются или закрываются от этой ценнейшей грани Королевы, живущей в них. Корни неприятия лежат в крайне негативном социальном программировании, в ханжеском толковании понятий «пошло» или «грязно». Как правило, свои фантазии женщины не рассказывают даже лучшим подругам, хотя сам факт секса может обсуждаться ими между собой в мельчайших подробностях.

     Как и что говорить или писать. Конкретные примеры

     Я прекрасно понимаю, что, прочитав сказанное выше, кто-то, возможно, почувствует себя неуклюже, кому-то это непривычно, а кому-то ново, и женщина просто не знает, что сказать.

     Как и что начать говорить? Для этого есть два мощных решения.

     Я дам тебе основные вектора, те направления, в которых надо мыслить. Именно эти вещи работают. Об этом говорит обратная связь тысяч и тысяч женщин, прошедших мои программы как вживую, так и в онлайне.

     Решение № 1. Говори о нем.

     Нежно прошепчи ему, какой он большой и твердый. Если у него по этому поводу комплексы — добавь, что для тебя — его размер идеален. Не надо сравнивать его с другими или утешать. Просто констатируй непреложный факт: для тебя — его инструмент великолепен.

     Этот пункт, кстати, касается большинства мужчин, поскольку практически все и не раз сравнивали свои размеры с монстрами, которые они регулярно видят в порнофильмах.

     Таким образом, сказав это, ты очень эффективно укрепляешь эмоциональную сторону уже известного тебе к этому моменту треугольника отношений.

     Повосхищайся его телом — скажи ему, какое оно у него сильное и красивое.

     Здесь подойдет тот же ключ: неважно, что он комплексует, неважно, что за мускулистые самцы ходят по улице, там за окнами. Он силен и красив — для тебя! Донеси это до него.

     Со многими очень хорошо работает следующий прием: пусть почувствует себя наставником: скажи, чтобы он поправлял тебя. При этом не надо ожидать, что он действительно будет это делать. Это просто прием, позволяющий тебе начать коммуникацию.

     
      Если тело оставляет желать лучшего либо тебе не хочется повторяться — найди какую-либо часть, не относящуюся к гениталиям, которая достойна твоего восхищения. Например, какой у него твердый, волевой подбородок, широкие плечи, могучая грудь и так далее. Ты поняла направление мысли?

     

     Очень сильно действует следующая фраза, которая вдобавок ко всему ставит мощнейший якорь в эмоциональной памяти мужчины, в ту самую область мозга, куда, как мы говорили выше, мало кто из женщин до тебя смог попасть.

     
      Скажи, прошепчи или напиши в sms: какой сексуальной ты чувствуешь себя рядом с ним. При этом помни, он не женщина, ему не надо объяснять это в деталях! Просто напиши: «Я чувствую себя НЕВЕРОЯТНО сексуальной рядом с тобой…» И если вы не так давно знакомы, можешь добавить: «Никогда в жизни так себя не чувствовала…»

     

     Вот это и есть правильная коммуникация с мужчиной.

     Коротко, мощно и по делу. Эта и подобные ей фразы и, конечно, sms-сообщения, отправленные тобой, — самые настоящие бомбы. Их воздействие такое сильное еще и потому, что ты теперь начала общаться на языке, близком и понятном для мужского подсознания.

     Одним предложением ты делаешь лучший во Вселенной минет… его мужскому эго.

     Если ты выбираешь произнести, а не написать что-либо, то обязательно говори это не обычным тоном, а низким, негромким и чувственным голосом. Если не уверена — потренируйся наедине с собой, пока не овладеешь этим приемом.

     Рекомендация для успешной тренировки: попытайся говорить из глубины живота. Эта техника используется профессиональными актерами и дикторами.

     Через 2–3 тренировки ты привыкнешь к своему негромкому голосу и низкому тону и сможешь перенести твои новые способности в реальную жизнь.

     Решение № 2. Говори о себе.

     Этот вариант дает тебе широчайшие возможности для импровизации. Вот несколько примеров, которые помогут открыть ворота твоей собственной фантазии.

     Скажи, что ты хочешь, чтобы он делал это быстрее / медленнее / жестче / мягче…

     Обрати внимание, что это не должно звучать как некая техническая корректировка его действий. Это должен быть «крик души», в самом лучшем смысле этого слова. Ты просто не сдерживаешь эмоции.
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Переходящая все границы популярность веб-камер в порноиндустрии доказывает, что громадному количеству мужчин, независимо от страны и социальной принадлежности, нравится, когда женщина мастурбирует.

     Этим можно возмущаться, от этого можно отмахиваться, отворачиваться и ханжески игнорировать… однако от этого мало что изменится, и поэтому пускай этим занимаются другие.

     Наша Королева использует этот факт себе на пользу, для укрепления своих отношений. Она просто ненавязчиво выясняет, нравится ли подобное поведение ее партнеру, и если да, то начинает время от времени уверенно включать его в свое сексуальное меню.

     Скажи, как приятно ощущать его тело своим.

     Этот пункт очень сильно действует на любого мужчину. Он также является великолепным материалом для sms!

     Следующие фразы также являются сильнейшими примерами подобного общения:
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Эти сообщения — эмоционально очень сильно заряжены, поэтому используй их пореже.

     Не повторяй одну и ту же фразу часто. Мужчине очень быстро приедаются одинаковые комплименты, здесь нужно разнообразие.

     Ниже я даю тебе примеры мощнейших sms.

     — Ты очень сильный, Мой Король!

     — У меня все сводит от воспоминаний!

     — Хочу, очень сильно, сейчас!

     — Я засыпаю каждый день на той кровати, простыни которой с твоим появлением становились мокрыми, а мое тело гладким от масла, и твои пальцы легко скользили вдоль и поперек… на секунду я вновь представила то наслаждение, когда ты уже был сверху и не было сил терпеть…

     (Это послание, возможно, длинновато, тем не менее оно очень сильное. Из-за его длины и мощи стоит дать партнеру как минимум недельный перерыв в эротической переписке.)

     — Тебе можно ВСЕ…

     При этом данная фраза совсем не означает, что ему действительно все можно. Никогда не соглашайся и не делай в постели ничего, что тебе неприятно или чего ты по каким-либо причинам не принимаешь.

     Эти вещи никто не говорит и не пишет мужчинам правильно, в нужное время и не повторяет через правильные интервалы времени с необходимой регулярностью. Повторяю, этого не делает практически никто. И если ты начнешь это делать и делать как надо — он твой. Ты его выиграла. Навсегда. У тебя не будет конкуренток. У Королевы их просто нет.

     Твой мужчина и через 30 лет будет своим друзьям об этом рассказывать к их лютой зависти.

     
      Помни, что сразу после секса большинство мужчин испытывают энергетический спад. Процесс восстановления — индивидуален и может занять у кого-то полчаса, а у кого-то и больше. Поэтому твоя страстная sms, посланная, к примеру, ему вслед через час после близости, может не возыметь такого сильного влияния, как ты планировала. Лучше выжди несколько часов, когда его «батарейки» опять подзарядятся, и смело отправляй свое послание. Теперь твое воздействие на эмоциональную составляющую ваших отношений будет максимальным. И помни о краткости!

     

     Посылая своему мужчине sms, также обязательно учитывай и тот факт, что сила их воздействия будет сильно зависеть от того, чем в момент их получения занят твой партнер. Мужчина — существо однозадачное.

     Если ты знаешь, что он в эту минуту ведет важное совещание, — повремени с эротическим sms. Отправь его, когда он будет, например, на перерыве и у него будет пара минут, чтобы оценить твое послание и ответить тебе.

     Не сомневаюсь, что теперь, когда ты понимаешь, в каком направлении надо мыслить, очень быстро научишься создавать свои собственные, неповторимые варианты фраз, комплиментов и сообщений. Если же у тебя будут с этим затруднения, то все мои ресурсы — к твоим услугам!

     Мельчайшие нюансы того, как заряжать ваши отношения страстью через вербальное и невербальное общение, что, как и когда говорить, как составлять взрывные sms, как часто их использовать, а также массу конкретных, проверенных жизнью примеров я привожу на моих живых семинарах, в онлайн-Академии для женщин и в группе «Королевы», которую я создал на Facebook специально для обмена опытом выпускниц моих программ. Эта группа — только для женщин, и попасть туда можно после прохождения онлайн-Академии или живого семинара.

     Что делать, если стесняешься?

     Если пока полноценное «многоканальное» общение лежит за зоной твоего комфорта — начни просто издавать звуки. Категорически запрещено заглушать звуки подушками. Зажимая звук в себе, ты не позволяешь энергии выйти наружу. Ты наверняка замечала, что когда даешь себе волю — ощущения становятся намного ярче.

     Конечно, очень важно, чтобы обстоятельства позволяли тебе это сделать, иначе ты не сможешь полноценно расслабиться. Позаботься, чтобы в соседней комнате никого не было, чтобы была хорошая звукоизоляция и т. д.

     
      Если такую обстановку невозможно создать дома — договоритесь с партнером и снимайте хотя бы раз в какое-то время гостиницу или квартиру на вечер. Благо, Интернет под рукой и предложений предостаточно. Главное, чтобы ты знала, что через пару часов вы оттуда уйдете, и тебя не волновало бы ничье мнение о тебе.

     

     Следующим шагом, после того как ты привыкнешь, будет добавление к звукам слов. Позволь ему услышать то, что сейчас с тобой происходит.

     Хорошим приемом будет взять инициативу в свои руки и прошептать ему на ухо, что ты сейчас будешь с ним делать. Это действует безотказно, просто проверь!

     Вообще в твоих эротических ощущениях и переживаниях таится настоящий кладезь поистине бесценной информации. Научись озвучивать то, что с тобой в данный момент происходит. Если возбуждена — тихо скажи ему, что ты возбуждена. Если потекла — прошепчи ему об этом. Помни, это великолепно работает как во время секса, так и задолго до близости.

     Твой следующий шаг и, кстати, еще один отличный способ прервать молчание: начни говорить о процессе, о том, что происходит в данный момент между вами. Напоминаю, не перебарщивай! Одного-двух предложений раз в несколько минут будет более чем достаточно!
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      Какую роль играет внешность в сексе?
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Ответы мужских фокус-групп не оставляют места сомнению: минимальную и только поначалу. Здесь есть другой аспект. С рождения у некоторых женщин имеется преимущество в виде большей чувственности. Однако если никак не развивать ее, со временем это перестанет быть залогом успеха.

     Если знать, над чем в себе работать (об этом мы с тобой поговорили в предыдущих главах), и владеть техниками (об этом тоже мы с тобой поговорим уже очень скоро), то даже наименее темпераментная женщина легко может дать фору самой чувственной.

     Поэтому если ты раньше комплексовала по поводу своей внешности, фигуры, возраста… забудь об этом навсегда! Когда дело касается мастерства в постели, становится неважным, сколько в тебе килограммов и достаточно ли ты хороша собой. Во время мужских семинаров я часто прошу участников поделиться, каковы были в постели женщины самой потрясающей внешности, буквально сошедшие с обложек журналов. Ответ практически всегда одинаков — они ужасны!

     Запомни, все начинают с нуля, с чистого листа. Если ты раскованна, искренне наслаждаешься процессом и можешь продемонстрировать и передать это настроение партнеру — мужчина полностью забывает про внешность.

     Однако не прими это как индульгенцию и не беги сразу в ближайший кондитерский магазин. Заботься о себе, прежде всего — для себя.

     Королева всегда заботится о себе и своей фигуре, потому что знает: время и средства, вложенные «в себя любимую», — это самая мудрая и дальновидная женская инвестиция.
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      Какие женщины привлекают мужчин
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Стандарты, которые навязывает нам современное общество, сильно отличаются от того, что говорит мужчинам природа. Настоящая Королева прекрасно знает об этом. Она понимает, что есть два вида программирования: социальное и биологическое.

     Социальное программирование

     Навязанный журналами и рекламой образ «желанной» женщины стимулирует мужское эго, но по-настоящему не возбуждает его обладателя. Он вызывает желание иметь этот объект красоты рядом, чтобы доказать всем, включая самого себя, что он, как сейчас говорят, «крут». Многие тратят годы жизни и массу сил на подобную погоню за чужим идеалом. С подобной женщиной престижно появиться в обществе. Она, подобно дорогому автомобилю или элитной недвижимости, является своеобразной визитной карточкой.

     А вот что происходит между партнерами, когда за ними закрываются двери спальни, не известно никому. Кроме психологов и сексологов.

     
      Вкратце диагноз таков: если человек не потратил время на то, чтобы поглубже узнать себя, свои настоящие наклонности, вкусы и предпочтения, то союз, основанный на престижных, но чуждых мужчине стандартах социального программирования, — обречен.

     

     Биологическое программирование

     Гораздо интересней и важней для нас второй вид, а именно — программирование биологическое.

     Что же на самом деле возбуждает мужчин? Для того чтобы найти ответ на этот вопрос, стоит заглянуть туда, куда миллиарды мужчин отправляются ежедневно и не по одному разу, туда, где все их сексуальные предпочтения выяснены досконально, классифицированы и разложены по полочкам, готовые к потреблению. Речь идет о порносайтах. Чтобы понять, какой тип женщин возбуждает мужчин, посмотри, на что они мастурбируют.

     Зайдя на топовый сайт (имеется в виду его топовый рейтинг в поисковых системах), ты сможешь найти там множество самых разных подразделов, облегчающих поиск самого нужного. (Согласен, женщины тоже смотрят порно, однако эти цифры меркнут в сравнении с количеством посетителей-мужчин.)

     Пролистай эти подразделы. Ты найдешь там видео, в которых участвуют женщины самого разного возраста, веса, роста и других особенностей фигуры.

     Только одного раздела ты там не найдешь. Там нет высоких, изнуренных безумными диетами аноректичек супермодельной внешности с просвечивающими ребрами и ледяным выражением лица. Их там просто нет. Потому что на уровне биологического программирования это мужчину не привлекает. Его подсознание говорит ему, что шансы родить и выносить ребенка у такой женщины минимальны. Так что подарить ей свое семя, даже виртуально, никто не желает.

     Помни, твоя красота излучается изнутри вовне и твоя внешность не имеет никакого отношения к твоей сексуальной привлекательности! Однако повторю еще раз: это не означает, что твоя Королевская диета должна состоять из одних шоколадок и пирожных.
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     Секс в послеродовой период
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Время после рождения ребенка — очень деликатный период. По отзывам многих мужчин, именно здесь часто были заложены первые мины. Мужские логика и интеллект формально готовы к тому, что, когда родится ребенок, все внимание партнерши переключится именно на него. Однако когда это наконец происходит, выясняется, что мужчина чувствует себя обделенным и брошенным, хотя никогда в жизни никому в этом не признается.

    Как следствие навалившейся сверхзанятости, происходит еще один знаковый момент: женщина начинает (на совершенно законных основаниях) отказывать мужчине в близости. Причины очевидны: устала, не выспалась, не могу расслабиться, попробуй сам понянчить… список можно продолжать до бесконечности. Кому-то просто некоторое время нельзя заниматься сексом в силу того, как протекали роды. Итак, у пары начинается своеобразная секс-диета. Однако так ли это на самом деле?

    В чем все-таки дело?

    Многие женщины осознанно делают выбор в пользу грудного вскармливания. Это отличный вариант. Однако, как и все остальное в жизни, оно имеет как свои плюсы, так и минусы, о которых многие не подозревают. Что происходит в это время с гормональным фоном?

    По понятным причинам процесс кормления на первых порах доставляет неудобство и дискомфорт. Однако когда он завершен и женщина вошла в определенный ритм, природа начинает играть с ней злую шутку.

    У большого процента женщин гормональный выплеск в мозгу после кормления подобен гормональному выплеску после секса. И когда мужчина, уже и так обделенный ее вниманием, пытается инициировать близость, он натыкается на однозначное «нет».

    «Да как ты можешь! Только об этом и думаешь! Мне о ребенке надо заботиться, тут вообще не до секса!» — говорит она, часто и не понимая, что если посмотреть на гормоны, то сегодня у нее уже раза четыре, если не больше, секс был.

    Это тонкий момент в отношениях. Ни один нормальный мужчина не будет настаивать. Ребенок — это святое. Своим отказом женщина отталкивает мужчину, с каждым таким разом подкладывая все больше взрывчатки в фундамент своей семьи. И когда-то может случиться очень нежелательный взрыв.

    Когда трудный период позади, женщина пытается вновь инициировать секс и бывает очень удивлена, когда слышит, что она больше не является для него сексуальным объектом, либо его либидо существенно снизилось. Действительно, она ему теперь как сестра. Она действительно мать его ребенка, а не любовница.

    Если спросить мужчин, за спиной которых есть такое печальное событие, как развод: «А когда появились первые серьезные трещины в ваших отношениях?» — то многие отвечают: «После рождения ребенка».

    
     Обладая этой информацией, у тебя есть возможность не допустить ошибки в этом важном периоде вашей совместной жизни. Какими должны быть твои действия?

     Конечно, продолжать кормить грудью, это однозначно. Однако несмотря на усталость и занятость, стоит понимать, что на кону твои отношения. Это не потребует много времени. Удели своему мужчине минут по 15–20 хотя бы пару раз в неделю. Если тебе нельзя заниматься классическим сексом, дай волю своим Королевским пальчикам, губкам и язычку. В следующей главе ты найдешь все необходимые для этого секреты, приемы и техники.
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    Глава 8. Королевский Секрет № 4: техники
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     Секс: как узнать отношение партнера к волнующим тебя вещам
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Это проблема, с которой в той или иной форме сталкивались практически все женщины в своей интимной жизни. У тебя могут быть причины что-то делать или не делать в постели, и ты не обязана их никому объяснять.

     Однако бывают ситуации, когда было бы очень полезно мягко и ненавязчиво узнать мнение партнера о тех или иных видах, касающихся интимной жизни или определенного сексуального поведения. Возможно, ты не отказалась бы попробовать что-то новое, однако не хочешь по вполне понятным причинам прослыть «извращенкой» или услышать подозрительное: «А этому где ты успела научиться?»

     Как сделать это и не наткнуться на отторжение? Для этого воспользуйся Вторым Правилом Коммуникативного Опережения. Если изложить его вкратце, то вот в чем оно заключается.

     Например, в твоей жизни появился новый мужчина. Он тебе весьма небезынтересен и меньше всего ты хотела бы его потерять из-за расхождения во взглядах на определенное поведение женщины во время секса. Предположим, что тебе нравятся «грязные разговоры».

     Конечно же, прежде чем начинать их использовать, ты хочешь выяснить отношение к ним твоего партнера. Разумное решение. Однако в основном это делают неправильно.

     Конфронтируя партнера лицом к лицу, ему задают вопрос примерно так: «Слушай, а как ты относишься к „грязным разговорам“ в постели? Когда женщина произносит различные непристойные слова и т. д.?»

     В подавляющем большинстве случаев этот вопрос интерпретируется мужчиной как атака. В жизни его уже не раз спрашивали о его отношении к самым разным аспектам интимной жизни. И когда он имел неосторожность дать искренний ответ — его жестоко наказывали истериками, скандалами, называя извращенцем, маньяком, а кого-то могли и бросить.

     Эти болезненные воспоминания моментально просыпаются в его мозгу и заставляют дать политически корректный ответ, который не имеет ничего общего с правдой, однако (как мужчина предполагает) будет хорошо принят женщинами в целом. Поэтому шансов услышать правду при таком подходе практически нет. Именно поэтому женщины присылают сотнями письма: «Как же так?! Я его спрашиваю, что ему хочется в сексе, а он говорит, что все нормально, его все устраивает. Не может же быть, чтобы ему не хотелось ничего нового!»

     Совершенно верно. Вопрос был задан неправильно и поэтому ответ именно такой. Никому не хочется вновь попадать под шквал негативных эмоций или прослыть «извращенцем». Поэтому всех все устраивает.

     Как же правильно задать вопрос? Во-первых, никакого контакта лицом к лицу, никакой конфронтации. Во-вторых, ты подаешь это как некую личную сокровенную информацию, которой ты хочешь поделиться. При этом всем видом показываешь, что ты не собираешься никого судить.

     Например, ты готовишь кофе и через плечо задаешь ему самым невинным тоном, ненавязчиво вопрос на интересующую тебя тему: «Скажи, милый, а как ты относишься к „грязным разговорам“ в постели?»

     Внимательно следи за его первой реакцией. Возможно, он в первые пару секунд оживится, однако его последующая реакция будет довольно нейтральной, возможно, даже негативной. Это значит, что он дает тебе политически корректный ответ.

     Если с его стороны ты почувствовала возможность одобрения этого поведения или он явно и однозначно высказался в пользу «грязных разговоров», то сейчас у тебя есть шанс поставить мощный якорь в его эмоциональную память. Скажи: «Ты знаешь, я тут прочитала, что многие любят. Вот никогда не хотелось, а сейчас, с тобой, я как-то по-особому раскрываюсь и хотела бы попробовать. Давай как-нибудь это попробуем?»

     Если же ты почувствовала явное неприятие или же он ясно и недвусмысленно дал понять, что относится к этому отрицательно, скажи: «Я так рада, что наши мнения об этом совпадают! Я тоже это так не люблю!»

     Я за честность и прозрачность в отношениях. Однако небольшая игра такого рода вполне допустима, особенно если ты не хочешь потерять человека из-за такого малозначительного момента. Подробнее всеми этими правилами, а также, как их в точности применять в зависимости от типа мужчин и «срока давности» отношений, я делюсь на своих живых семинарах и в онлайн-Академии для женщин.
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      Что на самом деле важно?
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Прежде чем перейти к самим техникам, хочу сказать о том, чем Королева как любовница отличается от других женщин. Для Королевы секс — это не выполнение долга и не обязанность. Это потрясающее событие, от которого она получает массу удовольствия. Мы уже говорили с тобой в предыдущих главах о важности твоего отношения к процессу, о твоей искренней вовлеченности. Вот как выглядит эта схема
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Если расставить все по степени важности, то эти три аспекта будут стоять друг за другом вот в таком порядке:

     1) смена прошивки, или Королевское Мышление;

     2) общение;

     3) секс.

     Сам по себе секс, его техническая сторона без правильной коммуникации, без твоего искреннего участия, настоящей вовлеченности в процесс и наслаждения им — быстро зайдет в тупик. Вот почему именно для того, чтобы этого не произошло, мы с тобой так много говорили в предыдущих главах не о технике, а о двух других составляющих твоего Королевского Мастерства.
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      Твоя зона комфорта и как начать ее расширять
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Еще одна важная деталь: очевидно, что у тебя, как и у каждой женщины на планете, есть своя зона комфорта, когда речь идет об интимной стороне твоей жизни.

     Для кого-то камнем преткновения является вопрос, как стать более раскованной в постели, для кого-то — как донести до партнера свои желания, кому-то сложно заставить себя просто открыть глаза во время процесса. Сколько людей, столько и уникальных миров во всем, особенно в сексуальности.

     В силу этого после прочтения книги у тебя могут возникнуть мысли типа: «Та или иная вещь находится далеко за пределами моей зоны комфорта. Что же делать?»

     Общим правилом здесь будет: не торопиться и не перенапрягать себя морально.

     Как хороший спортсмен, который знает, что только постепенное мягкое растяжение мышц поможет ему в итоге успешно сесть «на шпагат», так и ты легко сможешь выйти на Королевский уровень Мастерства без какого-либо насилия надо собой.

     
      Твоим первым шагом будет определить свою зону комфорта: вот это я могу и готова делать, а вот это пока не могу или просто стесняюсь. Прекрасно! И отсюда и начни расширять свои границы. Однако в твоих же собственных интересах не прятаться опять внутрь своей безопасной и привычной скорлупки, а находиться постоянно на границе зоны и периодически делать маленькие экспедиции в ранее не изведанные тобой области.

     

     Следуя этой стратегии, ты и сама не заметишь, как твое Королевское Мастерство, а вместе с ним и уверенность в себе выйдут на совершенно новый уровень.
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      Как любят мужчины

     

     [image: after_title]

Как ты уже знаешь из предыдущих глав, мужской мозг — структура особенная. Когда дело касается секса, зрительный кортекс (часть мозга, отвечающая за обработку именно визуального канала информации) играет преобладающую роль. Говоря проще, мужчины любят глазами. Именно поэтому порноролики находят столь положительный отклик в мужском мозгу. При поиске партнерши и первом знакомстве зрительный кортекс играет огромную роль, ранее недооценивавшуюся.

     Исследования ученых из Мичиганского университета показывают, что этот центр мозга не только воспроизводит картинки в мозгу, но и способен сам, подобно центрам более высокого уровня, принимать решения. Естественно, подобные вещи происходят в мозгу безо всякого знания об этом его владельца.

     Итак, прими это как непреложный факт: мужчине обязательно нужно ВИДЕТЬ. Поэтому привыкай к тому, что на тебя смотрят. Если прежде ты полностью гасила свет, то теперь зажги хотя бы пару свечек, чтобы он мог не только тактильно, но и зрительно наслаждаться тобой в полумраке.

     Помни, ты серьезно обделяешь своего мужчину, когда отнимаешь у него этот канал восприятия. Конечно, важно помнить, что партнер смотрит не только на женское тело, но и на то, как женщина себя ведет. Чем более раскрепощенной она будет, тем ярче и насыщеннее его впечатления от секса, тем глубже и долговечнее будут эмоциональные гвозди в его долговременной памяти.
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Для того чтобы эффект был максимальный, а твое Королевское Мастерство вышло бы на качественно новый уровень, тебе нужно принять и применить к жизни несколько важных правил.

     Правило первое: дай себе время научиться.

     Не стремись выиграть Олимпиаду за ночь. Не пытайся испробовать на своем мужчине абсолютно все в первый же вечер.

     Внимательно прочитай описание техник. Выбери две или три, которые ты хотела бы опробовать сегодня.

     Скажи своему партнеру, что хочешь научиться для него каким-то новым вещам. Пускай он даст время для экспериментов.

     Располагайся поудобнее и вперед!

     Не огорчайся, если сразу что-то не получится идеально. Дай себе право на ошибки — это залог успеха.

     
      Сразу предупрежу тебя о ловушке, в которую попадают многие женщины, проецируя себя на партнера. Зная, что им самим было бы неприятно быть объектом экспериментов, они ошибочно считают, что партнер отреагирует так же, как и они, в подобной ситуации. Поэтому они втайне изучают техники на фаллоимитаторе, а потом вываливают это все разом на опешившего партнера. К их полному шоку он реагирует совсем не так, как они предполагали. Что и естественно, он же не женщина. Вместо того чтобы радоваться такому щедрому подарку, он начинает выяснять, где она такому научилась и какую грязную часть своего прошлого она скрывала от него все это время.

      Не повторяй эту ошибку! Не пытайся ни с того ни с сего впечатлить своего мужчину превосходной техникой. Нормальному, психологически здоровому мужчине будет очень приятно, если его женщина будет на нем обучаться мастерству. Это еще один мощный эмоциональный якорь, который ты поставишь в его мозгу именно на себя.

     

     Правило второе: каждый мужчина уникален.

     Поэтому, применяя техники впервые, следи за его реакцией. Не стесняйся спрашивать! Например, как правило, обрезанным мужчинам требуется больше давления на член, нежели необрезанным. К счастью, правильно выполненная техника — это 80 % твоего успеха. Когда дело касается физиологии, мужчина по сравнению с тобой — существо очень простое и прямолинейное. Остальные 20 % — это подстройка под его индивидуальные особенности, которая происходит буквально за минуты в первый же вечер применения тобой техник.

     Правило третье: никогда не занимайся сексом кое-как.

     Пускай это будет великолепный опыт, неважно, занял он пять минут или полтора часа. Возможно, ты больше никогда не увидишь этого человека, не важно. Пускай это будет яркое, запоминающееся событие. Сделай это прежде всего для самой себя. Чтобы наутро не вспоминать прошедший вечер с содроганием, не вычеркивать его из памяти и не придумывать объяснений, почему он «не считается».
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Презерватив — да или нет?

     Если это новый человек в твоей жизни — использование презервативов просто обязательно. При этом «новый человек» не означает «недавно встреченный». Новый — это тот, чьих результатов анализов на венерические заболевания ты не видела.

     Если решаете перейти к сексу без использования презервативов — в таком случае оба отправляйтесь в ближайший медицинский центр или лабораторию и сдайте необходимые анализы.

     Презервативы и твоя ценность

     Каждая нормальная женщина, если у нее пока нет партнера и возможен секс с человеком, которого она знает недавно, должна иметь с собой презервативы. Рассчитывать на мужчину в данном случае не стоит. Однако возникает резонный вопрос: а не упадет ли в глазах мужчины ценность женщины, у которой с собой есть презервативы?

     Можно возразить, что, мол, в наше время это не играет роли. Неправда. Это возражение основано не на реальной жизни, а на мнении СМИ. Любой психолог или сексолог может привести массу случаев, когда после первой ночи мужчина не продолжал знакомство именно потому, что подобная деталь интерпретировалась им как признак сексуальной распущенности женщины.

     
      Как же поступить? А вот как: порядочная женщина может иметь с собой один презерватив, случайно завалявшийся в ее сумочке, например, со времен посещения выставки нижнего белья или благотворительного вечера, который ее компания проводила в Фонд борьбы со СПИДом. Это объяснение успокоит любого, даже самого подозрительного поклонника и в то же время обеспечит (насколько это вообще возможно) ее интимную гигиену и безопасность.

      Однако если этот презерватив израсходован и вам потребовался второй: «Извини, милый, но у меня больше нет. Ты мужчина, и поскольку без презерватива я сексом ни в коем случае не занимаюсь, то отправляйся в ближайший магазин и раздобудь».

     

     Четко осознай, что на кону твое здоровье, и всегда действуй соответственно!

     Презерватив — Королевские Правила

     1. Надевание тобой презерватива для мужчины является подарком! Не делай это каждый раз, подарки тем и хороши, что их нам дарят не каждый день.

     2. Используй разные презервативы для вагинального и анального секса. Помни, что микрофлора ануса несовместима ни с чем другим в теле.

     3. Кремы и масла могут повредить латексный презерватив. Поэтому если ты пользуешься смазкой из секс-шопа на масляной основе либо вы с партнером решили разнообразить свой вечер сессией эротического массажа с применением массажного масла, пользуйтесь нелатексными презервативами, например полиуретановыми.

     4. Если твой партнер утверждает, что у него аллергия на презервативы — выясни, на что именно. Скорее всего, это будет неприятие его организмом латекса. Какой здесь выход? Использовать все те же нелатексные, например полиуретановые, их можно найти в аптеках либо в Интернете.

     По роду работы я постоянно нахожусь в поиске всего самого лучшего, что производит на сегодня мировая индустрия презервативов.

     Ты можешь найти эти вещи у меня на сайте www.alex-may.ru в разделе «Товары».

     Лубрикант, он же смазка: зачем, как и сколько?

     Приготовься к неожиданному. Смазка (она же лубрикант) — это настоящее золото, когда речь идет о ласках члена.

     Это важнейший элемент твоей Королевской спальни и одна из неотъемлемых частей настоящего мастерства.

     У лубриканта две основные функции:

     1) предотвращает раздражение, потертости и микротравмы. Они неизменно появляются, когда ты начинаешь активно работать с членом своими волшебными пальчиками. Кожа рук, какой бы ухоженной она ни была, все равно является довольно грубой по сравнению с поверхностью головки и кожей на стволе члена. Слюна при работе руками не выполняет роли смазки в той степени, в которой должна это делать, и твой партнер не получает того удовольствия, на которое способно его тело;

     2) максимально будит нервные окончания в гениталиях. Иначе говоря, он максимально убирает негативную чувствительность и в разы увеличивает позитивную.

     Великолепным примером массового использования лубрикантов является Таиланд. Тайские женщины давно разгадали волшебную связь между мужским наслаждением и теплым маслом. Это является одной из причин, почему прямо сейчас в Бангкок летят самолеты, переполненные мужчинами со всего мира, и этот поток не собирается иссякать.

     
      Мой совет — использовать не лубриканты, а натуральные масла, например смесь масел виноградных косточек и авокадо. Вообще подойдет любое качественное массажное масло. Помни только, что масло может повредить латекс, и пользуйся нелатексными презервативами

     

     Лубриканты, в свою очередь, делятся на две большие группы:

     1) естественные. К ним принадлежит, например, слюна. Если слюны не хватает, поставь рядом с кроватью стакан воды. Королева заранее готовится к сексу, ведь это в первую очередь ее личный комфорт и удовольствие. Слюна хороша, если сегодняшним вечером ты выбрала начать общение с его гениталиями своими волшебными губками. Если же ты выбираешь работу руками — слюна хороша только для первых прикосновений. Всю серьезную работу ты будешь делать с помощью лубриканта;

     2) искусственные. Существует несколько видов искусственных лубрикантов.
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1. Мужской член живет своей собственной жизнью. Любой мужчина может это подтвердить. Маленькая голова успешно правит большой. Пример тому — вся история человечества до сегодняшнего дня включительно.

     2. Рассматривай его как большой клитор, и ты будешь недалека от истины. В утробе гениталии мальчиков и девочек идентичны до тех пор, пока за работу не принялся уже известный тебе тестостерон. Именно поэтому картина того, как пролегают нервные окончания и тех и других, так схожа.

     3. В течение суток здоровый мужчина испытывает в среднем порядка 11 эрекций. Примерно 9 из них происходят в состоянии сна.

     4. У ученых существуют серьезные основания полагать, что конусообразная, грибовидная форма головки мужского члена появилась в процессе эволюции как часть естественной помпы для того, чтобы откачивать из женского влагалища эякулят других мужчин.

     5. Серьезность отношений мужчины с его собственным членом уходит корнями в далекое прошлое и имеет конкретную юридическую силу. В добиблейские времена мужчины давали клятву на своих гениталиях. Английское слово «testify» (клятвенно утверждать) происходит от времен римского права, когда мужчины клялись на собственных яичках.

     6. Длина члена среднестатистического мужчины в эрегированном состоянии составляет 14,2 см, однако это не всегда так. Все зависит от способа, с помощью которого была достигнута эрекция.

     7. Даже среди мужчин, чье достоинство значительно больше нормы, широко распространены комплексы неполноценности и другие психологические проблемы, связанные с недостаточным размером их «инструмента».

     8. По тому, как выглядит член в спокойном состоянии, невозможно предсказать его длину в эрегированном.

     9. Мужская эякуляция (выброс спермы) и оргазм — две разные вещи.

     10. Вопреки популярному убеждению член не содержит мышц.
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Перед тем как рассказать тебе, как и что делать с членом правильно, необходимо посмотреть на ошибки. К сожалению, их совершают слишком многие, и проходить мимо такого важного раздела Королеве было бы непростительно. Внимательно посмотри, не делаешь ли ты какие-либо из них, и если да, то немедленно скорректируй свои действия. Помни, исправить ошибку никогда не поздно!

     Член. 10 ошибок, которые опасно допускать. Чего нельзя делать.

     1. Брать член холодными руками или лить на него холодный лубрикант. Эта часть мужского тела крайне чувствительна к температуре, и именно поэтому, согревая смазку перед использованием, ты в разы увеличиваешь все то удовольствие, которое предстоит получить твоему партнеру.

     2. Зацеплять за головку ногтями или зубами. Это же, хотя и в меньшей степени, относится к стволу. В особенности стоит соблюдать осторожность в случае, если у тебя наращенные ногти. Они уж точно не являются лучшими друзьями члена. Поэтому если ты нарастила их в первый раз — будь вдвойне бдительна!

     3. Ласкать член сухим ртом. Об этой проблеме ты точно не услышишь от мужчин. Гордость не позволяет им рассказать тебе об этом. В чем конкретно состоит эта ошибка? У некоторых женщин изначально во рту мало слюны, а при минете этот аспект игнорировать нельзя. Вдобавок к этому вкусовые рецепторы у них на языке несколько больше среднестатистического размера. Когда головка члена сталкивается с этими двумя факторами (недостаток слюны плюс крупные вкусовые рецепторы) — ощущение такое, как будто по ней водят мелкой наждачной бумагой.

     4. Кусать. Какое-то время назад в Интернете появились многочисленные видео, в которых горе-эксперты на полном серьезе рекомендовали женщинам кусать партнера за член. При этом женщине предлагалось одновременно игриво смотреть ему в глаза. Хорошо хоть, что как место укуса назывался ствол, а не головка. Ни в коем случае не делай этого!

     5. Допускать, чтобы в твои украшения (перстни, серьги, подвески, колье, цепочки) попадали его лобковые волосы. Резкая, острая боль в области гениталий ассоциируется в подсознании не с украшением, а с той, кто ее причинила. Его сознание не имеет власти над этим механизмом. Зачем тебе лишний негативный якорь в его подсознании?

     6. Слишком далеко оттягивать назад кожу с головки. Перетянутая при этом уздечка доставляет обладателю немалые страдания. Однако никто не жалуется. Почему? В большинстве случаев мужская гордость на позволяет сказать тебе об этом. Мужчина скорее будет пытаться поменять позицию или без объяснения причины уберет твои руки с члена. В следующий раз он будет внутренне напряжен и очень осмотрителен при твоей попытке прикоснуться к члену.

     7. Задевать за замок молнии или прищемлять им кожу. Это массовая жалоба мужчин. В порыве страсти женщина не потратит лишних пары секунд и не расстегнет им ремень и пуговицу на брюках, а вместо этого вытаскивает член сквозь расстегнутую ширинку. Ощущения при этом такие, как будто член грозят сломать.

     8. Делать, отстраняясь или отворачиваясь. Из всех возможных ошибок — эта особенно опасна для отношений. Каким бы нечувствительным (по сравнению с тобой) мужчина ни был, он ощущает подобное отношение и подсознательно отходит от партнерши. Это происходит, даже если женщина пытается скрыть свою неприязнь. На уровне бессознательного член и сперма — его самое главное достоинство. Показывать свое негативное отношение к ним означает отвергать партнера на самом глубоком уровне. Что здесь можно сделать? Всеми силами притворяться дальше и продолжать подавлять свои чувства? Неправильно. Лучше потратить время, понять, откуда взялось подобное отношение, и исправить его. Хороший психолог спокойно справится с подобной задачей.

     9. Сравнивать вслух с членами других. Возможно, ты улыбаешься, прочитав этот пункт, однако слишком много мужчин из фокус-групп упоминали эту ошибку. Именно поэтому она включена в данный список. Подобное сравнение одновременно обижает и отталкивает от тебя мужчину. Однако это не самое плохое. Страдает твоя ценность в его глазах, да и задетое мужское эго наделит тебя не самыми лестными характеристиками, которые потом будет весьма непросто исправить.

     10. Жестко и быстро дергать за член, имитируя собственные движения мужчины при мастурбации. В процессе, где мужчина делает это себе сам, есть масса нюансов. Нельзя сильно и жестко обращаться с его членом без общения с владельцем и подстройки под его конкретную, уникальную чувствительность. Тот факт, что мужчина не жалуется, позволяет это делать и даже умудряется получать от этого удовольствие, не означает, что женщина делает это действительно правильно. Эта книга создана для того, чтобы вывести тебя на совершенно другой уровень. Настоящая Королева великолепно понимает ценность деталей, на которые другие женщины не обращают никакого внимания.

     
      Королевские ласки подразумевают полное понимание того, что происходит под твоими волшебными пальчиками или губками. Существует три пути, по которым ты можешь двигаться.

      • Ты можешь начать ласки члена руками и потом при желании добавить губы.

      • Второй путь — ты ласкаешь его только губами и языком. Если ты и используешь руки, то только для того, чтобы удерживать член в удобной для тебя позиции.

      • Ты начинаешь ласки губами и языком, а по прошествии некоторого времени добавляешь руки.

     

     Все три способа имеют свои особенности, о которых я очень подробно рассказываю на живых семинарах и в онлайн-Академии для женщин. В этой книге мы с тобой поближе познакомимся с первым и третьим вариантами.
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     Ласки члена руками (Handjob)
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Прежде чем приступать к описанию техник, давай посмотрим, на какие важные аспекты тебе необходимо обращать свое Королевское внимание. Другим женщинам никогда в голову не придет обращать внимание на такие детали, и это является одной из причин, почему им никогда не достичь этого уровня.
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      Пять важных правил ласк руками
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1. Ритм

     Правильный ритм подобен прекрасной музыке. Слишком медленный — раздражает, слишком быстрый — не дает насладиться техникой во всех деталях.

     Начало твоих ласк должно быть очень неторопливым. Путь руки вверх должен занимать как минимум 3–4 секунды. Такое же время потребуется твоей руке, чтобы опять достичь основания члена. Эти цифры послужат тебе хорошим ориентиром.

     Если принять все время ласк члена руками за 100 %, то подобный ритм будет использоваться тобой примерно 70 % времени.

     Заранее могу тебе сказать, что твой мужчина будет пытаться ускорить процесс. Здесь не надо полагаться на его движения и убыстрять выполнение техники. Ты можешь немного увеличить скорость, только если он скажет, что подобный ритм безумно медленный и это его раздражает. В остальных случаях ты будешь действовать именно так, как сказано выше.

     Это не означает, что ты время от времени не можешь ускоряться или замедляться, отступая от общей картины. Это делает картину твоих ласк особым и неповторимым шедевром.

     2. Давление

     Этот вопрос часто задают: «Как найти правильную силу давления на член? Если посмотреть на то, как мужчина обращается с собственным членом, то возникает ощущение, что он вот-вот его оторвет».

     
      Определить правильную силу давления тебе поможет следующий прием. Введи себе два пальца во влагалище и запомни, с какой силой оно сжимает твои пальцы. В следующий раз, когда ты будешь применять техники из этой книги на своем партнере, — имитируй именно это давление. Учти, что по мере роста его возбуждения и приближения оргазма давление должно постепенно возрастать.

     

     Конечно, сколько мужчин — столько и разных, уникальных чувствительностей. На финишной прямой к его оргазму для подавляющего большинства мужчин требуется существенное давление, которое будет в разы превышать открытое тобой. Это совершенно нормально, поскольку мужской член привык к сильному сжатию.

     Однако даже если мужчина с самых первых секунд контакта руки с членом вербально или невербально просит этого, не надо применять максимальную силу сразу. Это резко загрубляет чувствительность головки и превращает твои ласки в банальную мастурбацию. Как мы уже говорили ранее, не стоит полагаться на то, что мужчина что-то знает о сексуальности, в том числе и своей собственной.

     Чтобы точно узнать, не причиняешь ли ты ему дискомфорт, о котором он в моменте постеснялся сказать, устрой небольшой «разбор полетов» после секса и задай вопрос про силу нажатия.

     3. Угол

     Эволюция выбрала способ нашего размножения таким, что при нем влагалище находится как бы немного наверху, над членом.

     Одна из функций мужской эрекции как раз и заключается в достижении членом вертикального положения. Именно оно естественно и комфортно для мужчины.

     По просторам Интернета гуляет немало роликов, в которых псевдоэксперты рекомендуют сильно сгибать член вниз, к полу, или класть его набок и жестко прижимать к бедру. Безотносительно к тому, чем они мотивируют подобное издевательство над членом, тебе необходимо понимать, что это неправильно и ничего, кроме дискомфорта, твоему партнеру не доставит.

     4. Влажность

     Как ты уже знаешь из раздела о смазках, член обожает влажную среду, будь то влагалище, твой волшебный язычок или обильно смазанные лубрикантом Королевские пальчики.

     Отдавай себе отчет в том, что использование смазок в разы усиливает наслаждение, получаемое твоим мужчиной. Именно поэтому в начале прелюдии ты можешь короткое время легко и нежно поласкать член сухими руками, однако все «серьезные» ласки будешь делать с лубрикантом.

     5. Удобство

     Если ты хочешь доставить ему действительно неземное наслаждение и поставить на себя мощный эмоциональный якорь в его подсознании — всегда будь в позиции, удобной для тебя.

     Многие женщины стесняются передвинуться сами, попросить партнера переместиться или убрать его шаловливые руки, которые отвлекают от выполнения техник. Находясь в неудобном для них положении, они изо всех сил пытаются сделать правильно, однако вместо этого у них получается коряво и неуклюже. Они стесняются того, чего стесняться совершенно не надо.

     Чем удобнее тебе, тем лучше будет сделанная тобой техника и, как прямое следствие, тем больше наслаждения получит твой партнер. Именно поэтому твой комфорт и удобство при выполнении техник являются такими важными факторами.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Королевские техники работы руками
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Техники, о которых я расскажу, мужчина не может повторить на себе сам. Их главная цель — доставить телу мужчины и его члену ощущения, которые он никогда раньше не испытывал.

     Не пытайся использовать все техники сразу, начинай с одной или двух, постепенно добавляя новые. Тебе не придется каждый раз использовать все эти техники. Все-таки 70 % времени в сексе ведет мужчина и только оставшиеся 30 % — женщина.

     Большая часть техник «универсальна», то есть работает на подавляющем большинстве мужчин. Конечно, есть некие особенности у мужчин, под которые нужно подбирать техники индивидуально (например, повышенная чувствительность головки или наоборот, мужчина обрезан). Но в остальном техники действуют без калибровки.

     Скрутка
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1. Исходное положение: у мужчины между ног. Одна рука придерживает член у основания, другая поверх нее, также на основании. При этом она развернута запястьем максимально к себе. Как будто на твоей руке часы и ты их прячешь от партнера.
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2. Далее подними руку по стволу вверх, все еще пряча воображаемые часы от него.

     
      Помни, что при выполнении всех техник руками вам необходимо использовать дополнительную смазку.
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3. Когда рука достигла головки — плотно поворачивай по ней, теперь как бы демонстрируя партнеру свои часы. Проверни так далеко, как сможешь. Чем плотнее контакт ладони с головкой, тем больше наслаждения получит партнер.

     
[image: bin00000060.png]
     

5. Достигнув основания члена, опять спрячь воображаемые часы от него.
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Повторяй этот цикл и наслаждайся его реакциями.

     Елена Троянская
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1. Возьми член в ладонь обратным захватом так, чтобы тыльная сторона ладони была бы повернута к тебе, а большой палец при этом смотрел вниз.
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2. Начинай не спеша подниматься вверх по стволу к головке, при этом делая скрученное движение вперед-назад.
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3. На головке сделай проворот и накрой ее ладонью так, как будто накидываешь гаечный ключик. Головка должна оказаться словно в куполе из сомкнутых пальцев.

     
[image: bin00000065.png]
     
4. Теперь сделай пару движений, как будто в руке тряпка и ты протираешь круглую дверную ручку.
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Теперь плотно обхвати головку и часть ствола под ней рукой, сожми ладонь и опустись вниз по стволу до основания. Достигнув основания, разверни руку в исходное положение большим пальцем вниз, тыльной стороной ладони к себе.

     Гребенка
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1. Пальцы держи гребенкой, словно расчесываешь волосы. Кисти параллельно друг другу. Одна — на середине ствола, другая — у головки. Начинай и заканчивай движение на середине ствола.
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2. Начинай одновременное движение, поднимаясь одной рукой и опускаясь другой. Как будто причесываешь головку, начиная с ее дальней от тебя тыльной стороны и продолжая движения через вершину и вдоль уздечки — вниз по стволу.
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3. Повтори движение 4–5 раз, затем собери пальцы вокруг головки и как будто пощекочи ее самыми кончиками пальцев.

     Скольжение по жезлу
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1. Раскрытой ладонью начинай движение от основания члена, со стороны, противоположной руке.
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2. Обогни ствол и тыльную сторону головки по спирали снизу вверх и возвращайся к основанию члена.
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3. Потом повтори то же движение другой рукой с другой стороны.
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При выполнении этой техники важно избегать прикосновения к области, где уздечка крепится к головке.

     Радар
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1. Исходное положение: ладони параллельно друг другу на стволе. Начни движение снизу вверх к головке.
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2. На головке поверни ладони, меняя их местами, и опускай вниз. Затем снова начинай движение вверх.
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3. Теперь повтори ту же последовательность в обратную сторону.

     Скрипка
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1. Правой рукой обхвати член так, чтобы подушечка большого пальца легла на уздечку.
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2. Круговыми движениями начни водить всей подушечкой по этой области. Одновременно с этим — сложенными вместе указательным и средним пальцами левой руки води вперед-назад только по тыльной стороне члена, прямо под венчиком, словно смычком по струнам скрипки.
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Выполняя эту технику, обязательно используй смазку.

     Цилиндр
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1. Рука — на основании члена. Плотно обхвати ладонью ствол, медленно и сильно сжимай и так же медленно и плавно отпускай.
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2. Опять обхвати ствол, только теперь на 1 см выше, и снова сильно сожми и плавно отпусти.

     
[image: bin00000082.png]
     

3. Переместись еще на 1 см выше и вновь повтори свои действия. Сжимая и отпуская член, как сказано выше, продолжай двигаться по направлению к головке.

     
[image: bin00000083.png]
     

4. Когда доберешься до головки, точно так же плавно сожми и отпусти ее 2–3 раза. Теперь повтори весь путь в обратном направлении — от головки к основанию члена. Пальцы при этом должны сходиться четко на линии уздечки.

     
Теперь повтори весь путь в обратном направлении — от головки к основанию члена. Пальцы при этом должны сходиться четко на линии уздечки.

     
Конечно, это лишь некоторые из действенных и приносящих истинное удовольствие мужчине техник. Они специально отобраны для тебя и являются очень мощным фундаментом твоего Королевского Мастерства.

     
На моих живых программах и в онлайн-Академии для женщин я даю много других техник, причем сопровождаю их видеодемонстрациями и подробнейшими пошаговыми объяснениями всех деталей, тонкостей и нюансов. Узнать расписание живых программ, а также получить доступ к женской онлайн-Академии ты сможешь, зайдя на мой сайт www.alex-may.ru в разделах «Расписание» и «Инфопродукты».
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      Три Королевских Секрета ласк члена руками
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Многие женщины впадают в панику при одной только мысли о том, что им придется пробовать что-то новое. Они боятся сделать мужчине больно и, как следствие этого, вообще ничего не пробуют, следуя принципу «лучше ничего не делать, чем сделать плохо».

     С одной стороны, такая забота о партнере похвальна. С другой — этот страх лишает пару развития в интимной сфере и легко может подтолкнуть мужчину к поискам приключений вне отношений, а это совсем не в твоих интересах.

     У настоящей Королевы есть свои методы для того, чтобы справиться с этим вопросом.

     Вот три важных секрета, которые помогут тебе порадовать партнера и совершенно не опасаться, что, изучая на нем новые техники, ты доставишь ему дискомфорт.

     Секрет № 1. Не понимаешь — спроси.

     Если ты сомневаешься, приятно ли ему, — всегда спрашивай, не стесняйся.

     Помни, что чувствительность мужчины не зависит от колебаний цикла, и смело принимай его ответ за постоянное данное.

     Секрет № 2. Не торопись, делай все медленно.

     Та скорость стимуляции члена, которую показывают в порнофильмах, когда актриса делает все очень быстро и жестко, обусловлена спецификой этого жанра. Подобное выполнение техники подходит на финишной прямой, когда оргазм твоего мужчины уже не за горами.

     Это не значит, что никогда нельзя двигать рукой быстро. Играть с ритмом в разумных пределах даже хорошо. Однако помни, что, применяя быструю и жесткую стимуляцию, ты тем самым ускоряешь приближение оргазма у партнера и лишаешь его массы «растянутого» удовольствия.

     Секрет № 3. Концентрируйся на партнере.

     Это состояние схоже с понятием буддистского «присутствия в моменте». Королева не думает о проблемах на работе, о том, что попозже надо сходить в магазин, или о том, что происходит у ребенка в школе.

     Она находится здесь и сейчас и концентрируется на реакциях мужчины и его состоянии. Не нужно каждую минуту спрашивать: «Как тебе? Так нормально? А так?»

     Однако если ты не совсем уверена в своих действиях либо реакции на них партнера, то поинтересоваться время от времени непременно стоит.

     
      Итог: если все время помнить об этих трех принципах, то вы оба получите ни с чем не сравнимое наслаждение. Кстати, будь готова к тому, что особенно поначалу у мужчины не будет хватать сил терпеть все, что ты с ним будешь делать. Он будет сбрасывать твои руки в порыве страсти, как дикий зверь, будет набрасываться на тебя, забыв о приличиях.

      Позволяй ему это делать, однако постепенно приучай его к тому, чтобы он лежал и наслаждался твоими ласками.
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     Минет, он же Blowjob
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Парадокс в том, что женщин заставили поверить, что ключ к успеху в минете — это хорошо сосать, но член — это не леденец, а сосание — по сути, не что иное, как более изысканная имитация работы руки на члене. Конечно, твой Королевский ротик — венец творения, однако он не может делать все один и отчаянно нуждается в помощи твоих Королевских ручек.

     Итак, главное не сосание, а совместная работа губ и языка. Основное наслаждение ты доставляешь мужчине тем, что

     1) меняешь давление губ,

     2) периодически достаешь член изо рта,

     3) с разной степенью нажатия лижешь ствол и головку,

     4) скоординированно используешь губы и руки.

     Забудь увиденные в порно сцены минета, где женщина, взяв член в рот, полчаса безостановочно с максимальным усилием и выразительностью его сосет. Такая сцена является результатом многочасовых съемок и последующего умелого редакторского монтажа.

     Каждые несколько минут актриса прерывается, отдыхает, ей поправляют грим, и съемка опять возобновляется. Так продолжается целый съемочный день, а зачастую и не один. Точно так же снимаются сцены длительных и якобы непрерывных оргий. Это все просто кино.

     Вернемся к реальной жизни, к тому, что понравится твоему мужчине.

     
      На самом деле самый лучший минет — это комбинация работы губ (blowjob) и работы рук (handjob).
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      4 секрета лучшего минета во Вселенной
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Главной особенностью превосходного минета, от которого в мужском мозгу начинают перегорать микросхемы, являются не отточенные до совершенства филигранные техники. Вопреки общему мнению, дело вовсе не в них. Есть четыре других действительно важных и мощнейших ингредиента этого изысканнейшего блюда.

     Секрет № 1. Твое наслаждение и восхищение тем, что ты делаешь

     Партнер просто обязан почувствовать твое возбуждение от процесса и увидеть энтузиазм, с которым ты стремишься доставить ему удовольствие. Если этот аспект у тебя под контролем — о техниках не переживай!

     Секрет № 2. Звуковое сопровождение процесса

     Издавай такие звуки, как будто твой мужчина вошел в тебя и уже «имеет». Однако здесь нужно быть осторожней — не переигрывать и не фальшивить, поскольку любой нормальный партнер это поймет.

     Как мы уже говорили в предыдущих главах, ключ к ошеломляющему успеху в постели — это твоя искренняя вовлеченность в процесс.

     Секрет № 3. Помни, что мужчины — существа визуальные

     Не закрывайся, не гаси свет, встань так, чтобы мужчина тебя видел: на коленки, выгни спину и приподними ягодицы. Это беспроигрышная поза, которая уберет любые недостатки фигуры.

     Однако никто не заставляет тебя находиться в ней долго. Помни, что твой успех находится в прямой зависимости от того, насколько тебе удобно.

     Секрет № 4. Лучший во Вселенной минет — мокрый

     Он полон хлюпанья, чмоканья, глотания и слюны. Этот аспект великолепно сочетается в мужском подсознании с Секретом № 1, а именно — с твоим наслаждением и восхищением от процесса. Более того, данные ингредиенты отлично дополняют и поддерживают друг друга.

     Эта великолепная комбинация ставит в мужском подсознании мощнейший эмоциональный якорь именно НА ТЕБЯ.
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      Блоки, из которых состоит самый лучший во Вселенной минет
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Для того чтобы облегчить обучение и сделать твою палитру поистине уникальной и безграничной, вот те элементы, о которых следует помнить. Подобно строительным кубикам, они позволят тебе делать каждый вечер с тобой незабываемым и уникальным приключением. Комбинируй их так, как тебе заблагорассудится, и твой партнер никогда не будет в состоянии предугадать твое следующее действие. Эта непредсказуемость, помимо всего прочего, сделает тебя вдвойне желанной для него.

     • Только губы.

     • Губы + язык.

     • Губы + руки.

     • Губы + руки + язык.

     
Дальше начинай комбинировать блоки. Можешь периодически добавлять в этот фантастический коктейль и сосание. Однако не делай на нем упор.

     Необходимые приготовления

     В случае если вы с любимым оказались в одиночестве на заходе солнца на тропическом пляже и вас внезапно охватила всепоглощающая страсть — приготовления не нужны. Ни о чем не думай, отдайся потоку.

     В остальных случаях — приготовления очень и очень желательны. На что наша Королева обращает свое внимание?

     Прежде всего она заботится… о Себе Любимой. Бутылка минеральной воды у кровати, чтобы утолить жажду и освежить себя в процессе.

     Второе — это специальный лубрикант для оральных ласк. Он также будет непременно находиться у кровати.

     Третье: наша Королева великолепно осведомлена о том, какое впечатление производит на ее партнера визуальная составляющая процесса. Поэтому резинка для волос будет также всегда находиться под рукой.

     Примечание: есть определенный процент мужчин, которым, наоборот, нравится, когда волосы партнерши распущены. Это немаловажная составляющая их наслаждения процессом, поэтому если это новый мужчина в твоей жизни — непременно выясни, что ему больше нравится.
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      Техники минета
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Стрела

     Проведи рукой от головки к основанию члена, слегка стягивая внизу кожу. Одновременно языком проводи снизу вверх к головке, стараясь тщательно прогладить площадку, где уздечка крепится к головке.
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Омут

     Языком, будто мокрой тряпочкой, проводи четко по всему венчику, по самой выступающей части головки. Дойди до нижней точки и возвращайся.
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Волшебное нёбо

     Ныряющим движением опустись на член, прижимая его языком к нёбу так, чтобы головка проходила между небом и языком по узкому коридорчику.

     Трубочка

     Насаживайся ртом на член, двигаясь вверх-вниз по стволу. При этом сними губы с головки, держа их буквой «О» и не сжимая, чтобы получился легкий хлопок.
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Вершина

     Расставленными пальцами обеих рук води вверх-вниз по стволу. Губы и язык прикасаются только в головке, не опускаясь вниз.
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Два эпицентра

     Одна рука держит член за основание, другая пальцами стимулирует, проглаживая, место под яичками, между мошонкой и анусом. Язык при этом активно работает по уздечке.
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Овальный кабинет

     Головку члена бери в рот и двигайся по ней вперед-назад.

     Указательные пальцы при этом двигаются по боковым сторонам венчика под углом, описывая небольшой овал.
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      Помни о том, что тебе совершенно не обязательно все время сосать или пытаться продвинуть член как можно дальше в горло. Если ты хочешь создать ощущение погружения члена во влагалище, можно вдобавок ко рту использовать руки и достаточное количество орального лубриканта.

     

     Существуют также смазки с разогревающим эффектом, однако, прежде чем их использовать, лучше понять реакцию на них как партнера, так и твою собственную.

     Дело в том, что нельзя полагаться только на рекламу того или иного интимного средства. По отзывам реальных людей, то, что одним кажется приятным, стимулирующим теплом, для других является некомфортным жжением.

     Как узнать, что подходит именно вам с партнером? Для этого требуется нанести очень маленькое количество лубриканта на головку члена и какое-то время подождать, посмотреть на реакцию.

     После этого нанеси каплю-другую на слизистую оболочку у входа во влагалище и посмотри на свою реакцию. Если все в порядке — можете смело приступать!

     Если что-то не устраивает — попробуй другие марки и обязательно почитай в Интернете отзывы людей в похожей ситуации.
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      Его оргазм: важные правила

     

     [image: after_title]

Финишная прямая к пику мужского наслаждения — место, где многие женщины часто совершают ошибки. Однако, в отличие от других этапов ласк члена, именно ошибки, сделанные в этот отрезок времени, особенно раздражают мужчин. Наша Королева прекрасно осведомлена об особенностях этой части близости. В чем именно они состоят?

     Правило 1: делай жестко и быстро

     Мужчины массово жалуются на то, что на последнем этапе партнерша с недостаточной скоростью и силой ведет их к финишу. Конечно, отчасти в этом виноваты и сами мужчины. Многие, мастурбируя, приучили себя за много лет к очень жесткой и быстрой стимуляции.

     Однако это не мешает тебе делать настолько быстро и сильно, насколько ты можешь. Не останавливайся, даже если твоя рука и устала. Лучше, подобно опытному марафонцу, береги силы и почаще делай паузы в начале и середине пути ради финального ускорения.

     Если это новый мужчина, твое внимание к нему поможет тебе быстро увидеть и понять картину его оргазма. Узнав ее, ты очень быстро научишься правильно рассчитывать силы.

     Правило 2: никаких пауз

     Паузы можно применять в процессе, как средство оттягивания его оргазма и усиления ощущений. Однако на финишной прямой никаких пауз быть не должно. Не нужно ничем играть, менять, тормозить. Даже если устали рука и рот.

     Правило 3: твоя реакция на его оргазм должна быть особенной

     Открою тебе секрет, о котором практически никто не знает. Многие мужчины любят смотреть, как они кончают. Есть процент мужчин, которые не смотрят, однако независимо от этого — все мужчины без исключения любят видеть, как их женщина смотрит, как они кончают.

     Почему это надо обязательно учитывать в твоих отношениях с партнером? Во-первых, это безумно приятно. А во вторых — это сильнейший эмоциональный якорь, который с твоей стороны было бы просто преступно не использовать.

     Наслаждайся его пиком наслаждения вместе с ним и активно демонстрируй ему такое свое отношение. Он будет на седьмом небе от счастья.

     Нельзя встречать его оргазм с отвращением, с неприязнью на лице или брезгливо отстраняться. Это запрещается делать. Такое поведение разрушает отношения и отталкивает мужчину на самом глубоком, часто им самим не осознаваемом уровне.

     Если этот человек тебе настолько неприятен — сделай себя счастливой и найди другого.

     Если же это твои собственные психологические травмы, блоки или воспоминания из прошлого — твой партнер здесь ни при чем.

     Выход? Инвестируй в Себя Любимую: найди хорошего психолога и проработай все эти моменты. То огромное облегчение, которое ты получишь, когда исцелишь эти травмы души, коснется самых разных областей жизни помимо интимной.
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      После его оргазма
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В отличие от большинства женщин, мужчинам после оргазма требуется время, прежде чем они смогут вновь заняться сексом.

     Это явление называется рефрактерный период (франц. refractaire — невосприимчивый) и является одним из самых значительных различий в сексуальной реакции полов.

     У каждого это время будет индивидуальным, и в течение его большинство мужчин не могут поддерживать или достичь эрекции. Во многих случаях оно сильно зависит от возраста мужчины и его половой конституции.

     Большинство женщин не испытывают подобной физиологически обусловленной паузы.

     Рефрактерный период состоит из нескольких стадий, общая длительность которых сильно варьируется и может занять от минуты до получаса, а в каких-то случаях — нескольких дней или недель.

     В молодом возрасте повторная эрекция может возникнуть буквально через несколько минут после эякуляции, в то время как у пожилых период невозбудимости может исчисляться днями.

     В этот период внутреннее состояние твоего партнера можно назвать некой психологической «сытостью». На его протяжении мужчины временно не заинтересованы в дальнейшей сексуальной активности.

     В течение рефрактерного периода член может какое-то время быть очень чувствительным. Это означает, что сексуальная стимуляция приносит болезненные ощущения.

     Некоторые мужчины (в основном в возрасте до 30 лет) имеют так называемый замаскированный рефрактерный период. Это означает, что они могут заниматься сексом вновь и вновь, фактически не извлекая половой член из влагалища после первой эякуляции.

     Эрекция в таких случаях ослабевает лишь ненадолго, и мужчина сам помогает ей восстановиться, просто продолжая возвратно-поступательные движения члена.

     Интересно, что при этом второй и последующие акты могут продолжаться довольно долго по времени, поскольку вслед за первым семяизвержением происходит снижение возбудимости нервных центров и следующая эякуляция наступит у такого мужчины уже через более длительный отрезок времени.

     Мы с тобой уже обсуждали роль высокого уровня тестостерона во внутренней жизни мужчины. По этой же причине его внутреннее состояние может существенно отличаться от твоего. Ему не настолько сильно требуется закрепить эмоциональную связь, как это хотелось бы тебе.

     Более того, он не знает (если не был на моей программе или не смотрел мою онлайн-Академию для мужчин), насколько важны для женщин эти полчаса после секса.

     И тем не менее — сейчас он эмоционально открыт больше, чем обычно. Используй это время для того, чтобы поставить еще пару эмоциональных якорей на себя.

     Скажи ему, как он тебя возбуждает, нежно погладь член. Только осторожно, помни про рефрактерный период и повышенную чувствительность головки в это время!

    [image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    Заключение
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И так, дорогая читательница, вот мы и добрались до заключительной части этой книги. Хочу от всего сердца тебя поздравить, ты теперь настоящая Королева!
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Конечно, темы каждой из глав настолько глубоки и широки для понимания, что все то, что я хотел бы тебе рассказать, просто не уместилось в этой книге.

    Секреты, которые ты узнала, — это лишь верхушка огромного айсберга. Есть еще очень много интереснейших и захватывающих вещей, которые здесь просто не уместились. О них я очень подробно и развернуто объясняю в моей онлайн-Академии для женщин и, конечно, — на живых программах. Ознакомиться с их подробным расписанием, а также получить доступ к дополнительным материалам ты можешь на моем сайте www.alex-may.ru.

    Напоследок я хотел бы дать тебе некую квинтэссенцию знаний в форме простого и понятного набора правил, которые очень помогут тебе в общении с мужчинами в целом в каждодневной жизни и, конечно, в отношениях с партнером.
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     10 платиновых правил настоящей Королевы
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1. Намеки в жизни и в постели не работают.

    Там, где в твоем понимании начинается бестактность — именно это и есть начало мужского понимания. Однако бестактность — не лучшая форма коммуникации. Поэтому если ты хочешь добиться от мужчины какого-либо действия, диалога, сочувствия, инициативы… просто сформулируй все необходимое тебе в форме обращения к компьютеру.

    Причем не новому, а устаревшему, отсталому, допотопному и туповатому компьютеру.

    Ошибкой будет сказать ему: «Я пришла, а ты так и продолжаешь торчать в соцсетях!» Вместо этого скажи: «Милый, у меня был такой трудный день, у меня ужасное настроение, пожалуйста, обними меня и пошепчи, что я лучшая!»

    Можно не сделать этого и состариться, ожидая, что это произойдет спонтанно. А можно попросить и получить желаемое. Согласен, просить не хочется. Женщинам кажется, что лучше завернуть просьбу в прозрачный фантик намека, однако это не работает.

    Просто прими это как аксиому.

    2. Он не видит тех деталей, которые видишь ты.

    К этому моменту ты отлично понимаешь, почему так происходит. Низкий поклон его величеству Высокому Тестостерону.

    Ты покрасилась на два тона светлее (темнее), подстригла волосы на целых три сантиметра, провела два с половиной часа, делая изысканный маникюр… будь готова к тому, что мужчины не заметят всех этих важных деталей. Все это не важно.

    Поправка: конечно, две тестостероновые атаки проходят для мозга каждого мужчины по-своему. Есть небольшой процент мужчин, которые замечают мелкие детали лучше любой женщины.

    Взять для примера хотя бы ведущих мировых дизайнеров одежды — мужчин. Не позволяй этому факту сбить тебя с толку. На то она и есть реальная жизнь — не все попадают под общую мерку. Если у тебя в жизни такой партнер — обязательно учитывай это его качество.

    3. Мужчины не обращают внимания на вещи, о которых ты так переживаешь, как в постели, так и во внешности.

    Когда он просит прибавить света в спальне, чтобы видеть твое тело, и в ответ на свою просьбу слышит отказ и жалобы на ужасные складки, лишние килограммы и прочее — он очень огорчается. Его слова о том, что это для него не важно, — в данном случае сказаны не для твоего успокоения. Это чистая правда! Он чувствует себя как маленький ребенок, которому не дали заслуженное мороженое. Таким поведением женщины выстлана дорога к изменам и разводу. Не повторяй чужих ошибок.

    Сюда же относятся мысли типа: «Когда мы сидели в ресторане, моя линия носа была идеальна. Сейчас он будет сверху, и моя безобразная горбинка бросится ему в глаза!» Или «У меня одна грудь больше другой, это такое уродство!» Ты напрасно себя изводишь. Это все совершенно не важно, его мозг подобные вещи вообще не регистрирует.

    4. Осознанно прекрати делать большие выводы из самых незначительных фактов.

    И тем более ни в коем случае не начинай тут же проживать самую негативную цепь последствий из этих фактов, по дороге втягивая в этот процесс своего мужчину.

    Это огромная ошибка. Она вдребезги разбивает отношения, в то время как ты и понятия об этом не имеешь. Нам с тобой прекрасно известно, как твой разум умеет автоматически включаться, мгновенно ловить любой факт, который можно интерпретировать плохо, и делает самые ужасные выводы буквально за несколько секунд.

    Однако в интересах собственной безопасности, если ты не хочешь раз за разом оставаться одна или, того хуже, находиться в полном одиночестве, формально имея кого-то рядом, — не позволяй твоему мозгу затянуть тебя в эту петлю.

    Для мужчины подобные повторяющиеся претензии и скандалы означают только одно: Любви больше нет. Он делает вывод, что начался тот ад, который называется «семейная жизнь», и пора искать из этого хоть какой-то выход.

    Примечание: не спеши бросаться к своему мужчине и проверять, так ли это. Его уже столько раз наказывали за честно сказанные им слова, что он никогда не скажет правды. Все, что ты услышишь от мужчин, будет политически корректная ложь, за которую (они точно знают) их никто не накажет.

    5. Менструальный цикл: ты разная женщина в каждый день цикла и, кроме того, ты разная женщина в каждый момент секса.

    Ложась с тобой в постель, партнер на самом деле каждый день ложится в постель с новой женщиной. Ото дня ко дню эта разница может быть не так заметна, однако если посмотреть на динамику от недели к неделе, то различия могут быть огромны. Та же самая точка Джи или Глубокая точка может в одни дни твоего цикла быть сверхчувствительной и даже после короткой стимуляции приводить тебя к очень ярким, сильным, множественным оргазмам.

    В другие же дни тебя будет безумно раздражать, прямо-таки бесить невозможность достичь полноценного качественного оргазма. Точки наслаждения во влагалище могут ощущаться очень слабо, а твой партнер в какой-то момент даже может усомниться в своем мастерстве.

    Ты также разная в разные моменты секса. Часто бывает, что в начале ночи твои соски, например, могут быть сверхчувствительными и даже прикосновение к ним нижнего белья может раздражать, а через полчаса занятия любовью они включаются, и даже самая активная стимуляция приносит тебе огромное удовольствие.

    Только не начинай комплексовать и переживать по этому поводу. С тобой все в порядке! Прими это все как данность и обязательно донеси эти вещи до своего мужчины.

    Как ты к этому моменту уже понимаешь, его внутренний мир так сильно отличается от твоего, что он даже отдаленно представить себе не может того, что происходит с тобой ото дня ко дню.

    6. Он засыпает после секса, и это не его вина.

    То, что я сейчас скажу, не является оправданием мужской бестактности и отсутствия культуры в постели и не дает ему индульгенцию на то, чтобы сразу после семяизвержения отворачиваться к стене и засыпать. Однако прежде чем обижаться, стоит понять, что такое поведение жестко обусловлено эволюцией.

    В момент эякуляции мужской мозг производит целый коктейль из гормонов, включая пролактин, окситоцин, серотонин, вазопрессин и другие. Окситоцин и вазопрессин напрямую связаны с сильным чувством сонливости. Их выработка также часто сопровождает выработку другого гормона, мелатонина, который следит за нашими «внутренними часами».

    Окситоцин также отвечает за снятие состояния напряжения и стресса, что, в свою очередь, ведет к чувству расслабления и непреодолимо накатывающей волне сонливости.

    Уровень другого гормона, пролактина, также имеет прямую связь с усталостью и сном. Его повышенное присутствие наглядно объясняет тот факт, что мужчины чувствуют намного более сильную сонливость именно после полового акта, а не после мастурбации.

    В случаях когда эякуляция происходит не в одиночку, а с партнершей, мозг вырабатывает в 4 (!) раза больше пролактина, что, в свою очередь, неизбежно ведет к усталости и сонливости.

    Тем не менее такое поведение может обидеть женщину, и на своих программах для мужчин и в мужской онлайн-Академии я доношу до них важность того, чтобы не поддаваться усталости хотя бы какое-то время после окончания интимного акта.

    7. Это абсолютно нормально, что тебе нужно много времени и нежности, чтобы дойти до оргазма.

    Всегда помни о том факте, что женское возбуждение — процесс медленный и зависящий от многих факторов.

    Поэтому если ты испытала когда-то давно оргазм с партнером, а после него со всеми остальными ничего не получалось — это не твоя вина. С тобой все в порядке!

    Трудно в это поверить, однако причин женской неудовлетворенности в постели всего две. Первая — это, увы, крайне низкий уровень сексуальной грамотности в обществе.

    Вторая — это психологические блоки, комплексы и травмы, которые в подавляющем большинстве случаев являются прямым следствием все той же вопиющей безграмотности в интимной сфере.

    Поэтому — не бывает поломанных женщин. Все абсолютно нормальны и способны на (как минимум) 11 видов оргазма в руках знающего партнера!

    8. Обязательно предупреждай своего мужчину о начале ПМС.

    Чтобы быть уверенным в том, что мы говорим об одном и том же, уточню, что такое ПМС. Это предменструальный синдром, или синдром предменструального напряжения.

    По определению Википедии, это «сложный циклический симптомокомплекс, возникающий у некоторых женщин в предменструальные дни (за 2 — 10 дней до менструации) и характеризующийся психоэмоциональными, вегетососудистыми и обменно-эндокринными нарушениями, которые, в свою очередь, негативно сказываются на привычном для женщины образе жизни».

    По статистике 3 из 4 женщин в той или иной степени испытывают симптомы ПМС. Из них до 9 % испытывают их в настолько жесткой форме, что совершенно не могут нормально функционировать в эти дни.

    ПМС, помимо всего этого, злейший враг твоих отношений.

    К этому моменту ты понимаешь, что для мужчины, чья эмоциональная реальность стабильна и предсказуема, постоянные перепады настроения в определенные дни месяца непостижимы и крайне неприятны. Подобные бури наталкивают его на ту же простую и губительную для вас обоих мысль, что Любовь прошла и наступили совсем другие времена.

    Когда же ты раз за разом предупреждаешь его, он постепенно привыкает и принимает тот факт, что настоящая причина многих ссор и скандалов не он, а просто выброс гормонов.

    Поэтому заведи себе правило: в интересах сохранения твоих отношений, каждый раз, за день-два до начала ПМС, подходи к партнеру и, глядя на него глазами Бэмби, предупреждай о том, что его ждет буря.

    Потом, когда все закончится, посочувствуй, как нелегко ему приходится и какой он у тебя сильный и сдержанный. Это мощнейший эмоциональный якорь, который ты каждый раз будешь ставить в его подсознании именно на себя.

    9. Общайтесь!

    Коммуникация — это основа основ любого успешного союза. Не стесняйся спрашивать его о том, нравится ли ему то, что ты делаешь, и какие аспекты можно улучшить. Техники, данные в этой книге, очень сильны, однако сколько мужчин — столько и уникальных, непохожих друг на друга физиологий, и тебе может понадобиться небольшая подстройка под партнера.

    Сюда же относится тема твоего комфорта в процессе близости. Прими как аксиому, что в сексе нет ничего «нормального» или «ненормального», все очень индивидуально.

    Например «догги-стайл» или классическая миссионерская позиции, которые, казалось бы, доставляют всем кругом удовольствие, у кого-то могут вызывать серьезный дискомфорт в силу уникального строения влагалища либо других индивидуальных особенностей.

    Эта книга целиком посвящена особенностям мужского восприятия мира и послужит тебе надежным помощником в построении правильного общения с партнером. Мои видеокурсы и живые программы также очень подробно и глубоко освещают вопросы общения с мужчинами.

    Все объясняется четко, просто и доступно, на реальных жизненных примерах и лишено какой-либо излишней академичности.

    10. Позволь себе быть собой, а другому быть другим.

    В этом и состоит волшебство жизни.

    Твой партнер — другой. Ведь и ты — такая, какая ты есть, и никто, кроме тебя самой, не властен что-то в тебе менять.

    Люби себя и не пробуй изменить партнера. Как часто женщины, наконец-то заполучив этого дикого, непокорного мустанга, начинают его ставить на колени. Мустанг упорен, и борьба длится долго.

    Однако в тот момент, когда они побеждают и перед ними уже не дикий конь, а домашний пони в пижаме и тапочках, они… теряют к нему всякий интерес и уходят. Не совершай эту ошибку, учись на опыте других!
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Помнишь, в начале книги мы с тобой говорили о том, что это книга — не простая. Мой подарок тебе — следующая глава, которая называется Дневник Королевы.

   
Я лично дарю тебе эту часть, чтобы ты ее сама заполнила своими ощущениями, инсайтами и другими важными моментами, которые ты вынесла для себя или вынесешь в будущем.

   Ведь я ни в коем случае не претендую на абсолютное понимание тебя. Лучше всех себя саму знаешь только ты. И этот процесс познания на самом деле нескончаем. Поэтому продолжай записывать сюда свои собственные секреты, переживания и озарения.

   Чтобы это была не только моя, но и прежде всего действительно твоя книга.

   Я же буду всегда рядом. Ты всегда сможешь найти всю нужную информацию, а также видеокурсы по всем аспектам построения отношений и, конечно, сексуальному мастерству на моем сайте www.alex-may.ru. Там же находится и актуальное расписание моих живых программ и мероприятий.

   
    С Любовью,

    Алекс Мэй
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