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     О чем и для кого эта книга?
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Эта книга дает системное, научно обоснованное понимание физиологических и психологических факторов, которые влияют на глубину и полноту женского наслаждения в сексе и на разные виды оргазмов: клиторального, вагинального и маточного.

    Будучи психологом с многолетним опытом частной практики, экспертом в области сексуального просвещения и хорошим педагогом, я детально и с иллюстрациями объясняю технические нюансы движения в сексе. Именно они бескомпромиссно создают женское удовольствие и вагинальный оргазм на физиологическом уровне: характер фрикций, амплитуда, угол входа, скорость и длительность движения. Также я рассматриваю принципиальный вклад каждого из этих параметров и их специфику в различных позах.

    Помимо физиологического фундамента оргазма, я уделяю огромное внимание давлению культурных запретов на женщину, ее сексуальность и удовольствие — невидимых, но весьма ощутимых. Особенно важно, что эти вопросы я осмысляю с точки зрения женщины-психолога, которая знает, что психологические установки и работа мозга могут заблокировать ощущения даже от самых грамотных прикосновений.

    Практическая ценность предлагаемого издания в том, что здесь максимально подробно описаны ловушки и подводные камни освоения этих закономерностей и рекомендаций в реальной жизни реальными людьми. Например, объясняется с примерами, почему женщинам сложно исследовать свои вагинальные эрогенные зоны и почему большинство женщин сдается после первой же попытки найти зону G.

    Жемчужина этой книги — алгоритм поиска оргазмов. Это удобная карта поиска сокровищ: регулярных вагинальных оргазмов с партнером. Блок-схема со ссылками на разделы книги — это навигатор, который помогает сориентироваться в текущем положении в оргастической жизни женщины и увидеть пути развития ситуации. Указание страниц заботливо ведет читателя по многочисленным информационным блокам книги.

    Алгоритм дает подсказку, в каком направлении размышлять и двигаться из любого уровня удовлетворения сексом: испытывает ли женщина вагинальный оргазм в половине случаев, а хочет всегда, или она никогда не испытывала вагинальный оргазм и знакома лишь с клиторальным.

    Бесценный вклад в понимание теоретического материала вносит раздел с самыми популярными практическими вопросами, которые я ежедневно встречаю при проведении тренингов, например: «В чем разница между клиторальным и вагинальным оргазмом?», «Как повысить чувствительность в сексе?», «Вибратор — это костыль или помощник?», «Как понимать слезы после оргазма?», «Что делать, если я часто где-то рядом с оргазмом, но он никак не случается?», «Как отключить голову и начать наслаждаться сексом?» и др. — все то, что по-настоящему волнует женщин.

    Подробная рефлексия помогает, во-первых, найти глубокие и многогранные ответы на эти вопросы, а во-вторых, настроить сознание на анализ, поиск решения и расширение горизонта, что полезно для решения любых других вопросов в сексе.

    
     Я знаю, что в сегодняшних реалиях большинству женщин сложно не только свободно двигаться в сексе. Сегодня даже возможность свободно мыслить и чувствовать о сексе — это большая роскошь!

    

    На протяжении двух лет работая в сфере сексуального образования, я с ужасом наблюдала размах проблемы женского удовольствия и оргазма. Повсеместность такого вопиющего положения скрывается или игнорируется, что заставляет женщин испытывать еще и чувство вины и неполноценности. Знание об этом подогревало во мне решимость идти на баррикады.

    Эта книга — информационная атака. Она часть второй волны сексуальной революции, цель которой вернуть женщине ее право на первозданную сексуальность, на естественное пребывание в своем теле с удовольствием. Без стыда, чтоб его!

    Эту книгу я создавала с большой любовью к женщинам и с желанием, чтобы они были свободны и счастливы! Я желаю этого себе, своим любимым подругам, подрастающим девушкам и всем незнакомкам. А для этого нужны знания и позитивные примеры.

    
     Современная порноиндустрия и культура табуирования секса дает нам ровно обратное: по большей части жуткие примеры, информационный вакуум, в котором можно встретить обрывки сведений с душком — искаженных или откровенно ложных.

    

    Святая святых этой книги — пять историй значительных трансформаций в восприятии, мировоззрении и установках женщин из моей практики, которые непосредственным образом отразились на их способности переживать возбуждение, удовольствие и оргазм в сексе. Эти примеры наглядно демонстрируют, как обретение женщинами ЗНАНИЙ об эрогенных зонах и намерение развиваться дальше начинает менять их жизнь; как оно работает в тандеме с осознанием того, какие серьезные преграды порождают запретность секса в западной культуре и табу на женское удовольствие в сексе; как сильно они влияют на возможность женщины хотеть секса, инициировать секс, свободно УПРАВЛЯТЬ движением в сексе.

    
     Эти примеры показывают нам, как глубоко и многогранно меняется жизнь реальных женщин на самых разных уровнях, когда они начинают налаживать контакт со своей сексуальностью и освобождать ее. А это, мои дорогие, и есть любовь к себе. Сексуальность — это не отдельно взятый полюс, который можно отрезать и очернить без последствий. Сексуальность — это базовая, неотъемлемая часть нашего здоровья и жизни. Поэтому ее возвращение и взращивание так сильно влияет на жизнь целиком!

    

    Читатель сможет проследить, как женщина плавно переходит из одного состояния, когда во время движения в позе наездницы она чувствует не удовольствие, а лишь смущение и неловкость, так как ее мозг в силу негативных установок блокирует импульсы, идущие от эрогенных зон, в другое, когда она начинает понемногу испытывать наслаждение, и, наконец-то, спустя время, женщина способна настолько полно проживать секс, что стабильно доходит до глубокого яркого оргазма!

    Или прочесть в откровениях прекрасной Д. из трансформации № 3, как она начала любить свое тело и принимать сексуальность, как она позволила себе. Слышать свои желания и уважать их. Самый долгожданный виток ее трансформации случился прямо в процессе согласования текста для этой книги: ее первый долгожданный вагинальный оргазм с партнером!

    Многочисленные живые примеры позволяют не только лучше усвоить теоретические знания, но и заочно экстерном пройти путь трансформации и освобождения сексуальности. Чужой опыт всегда сокращает силы и время на то, чтобы учиться, пробовать, еще раз пробовать, расстраиваться, разочаровываться, отчаиваться, страдать, отдаляться от партнера, злиться на себя. Или как минимум дают целительное знание, что все это нормально, что это всего лишь часть пути. И что идущий обязательно осилит путь, если будет двигаться.

    Книга адресована и женщинам, и мужчинам — всем тем, кому интересно женское удовольствие в сексе. Здесь есть специальный раздел с рекомендациями для мужчин и ориентиры, как помочь женщине, на что особенно важно обратить внимание.

    Ищущий всегда получит свой долгожданный и неизбежный результат. Этот путь может пройти каждый, и он будет уникален. Но я искренне желаю всем женщинам счастья на пути сексуального освобождения. Для мужчин это тоже весьма актуально.

    И конечно же, я желаю мужчинам таких женщин, которые благодаря интеграции сексуальности обрели свою жизненную силу и цветение.
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Секс-эксперт и табу, или «Да, мне не так уж просто говорить о сексе»

    Обывательское выражение «тыжпсихолог» предполагает, что психолог никогда не злится, всегда счастлив и все понимает. В формате 24/7. Не нужно уточнять, что это невозможно. Психолог, как любой живой человек, переживает свои эмоциональные взлеты и падения. И то, что он лучше осведомлен о причинно-следственных связях в работе сознания и бессознательного человека, не защищает его от раздражения, злости и разочарований. Хотя да, у психолога больше инструментов для помощи себе.

    Выражение «тыжсексолог» в обиход еще не вошло. Но в моем случае оно бы значило, что стесняться мне не положено, поддаваться влиянию запретов и стыда в связи с темой секса негоже. Произнести слово «оргазм» или «член» в любом обществе и на ТВ должно быть так же легко, как и «Добрый день».

    Это не так. Я чувствую давление запретов и смущение. Я прекрасно понимаю, какое воздействие оказывает табуированность сексуальности на женщин — именно поэтому я считаю важным и люблю об этом говорить. Я знаю, как это уничтожает прекрасное в женщинах.

    Какое-то время я наделась, что сексуальное просвещение случится без моего активного участия. Входить в эту тему для меня было мощным вызовом!.. Я размышляла: «А может, женщины как-нибудь станут сексуально свободными, раскрепощенными, начнут ценить свои желания и предпочтения, посмеют активно двигаться к собственному удовольствию без моего участия?» «Можно мне просто постоять в стороне и понаблюдать за этим?» — надеялась я… Оказалось нельзя.

    Работа над темой сексуального просвещения видится мне как неоценимо важная и дарит мне столько энергии, что я решительно иду по этому пути, несмотря на встречный ветер. И знаете, что дает мне силы и вдохновение двигаться сквозь оборонительные цепочки своих тараканов? Не «что», а «кто».

    
Вы, мои дорогие женщины!

    Когда я вижу ваши глаза, вашу растерянность, ваше воодушевление и благодарность, когда я открываю вам мир знаний. Знаний о себе, о прекрасном женском теле, о технике секса. Вам открываются совершенно другие перспективы и ваши глаза начинают гореть!

    
Вот несколько особенно запомнившихся мне моментов, когда я думала: «Черт возьми, оно того стоит!»

    • Когда красивейшая, творческая, уверенная в себе женщина приходит на тренинг и говорит: «Я обожаю секс, я такая ненасытная! Готова заниматься им каждый день!» Я уточняю, как дела с оргазмами, и она отвечает, потупив взор, что в самоудовлетворении — без проблем, но вот с мужчиной… Никогда в жизни оргазма не было!

    • Когда две юные подруги подходят ко мне после тренинга «Искусство чувственности», где мы обсуждали, как хочется быть свободной и не сдерживать свои импульсы, и смущаются так сильно, что не могут говорить. Они опускают глаза, неловко переминаются с ноги на ногу и смотрят в пол. «Ну, скажи ты» — говорит одна. Та смущенно хихикает и еще больше ежится: «Ну, нет, давай ты…» Они похожи на двух ангелов: такие невинные, скромные и нерешительные… В итоге одна из них решается: «Галина, ну в общем… у нас есть проблема… И у меня и у нее… Ну даже не знаю, как это сказать… Ну… нам обеим… ну больно… Понимаете?» И они опускают глаза так, словно сделали что-то ужасное, переминают пальчики на руках и ежатся… Я говорю: «Больно во время секса?» Со значительным чувством облегчения говорят «Да-а!.. Физических причин нет. Можно ли что-то сделать?! Мы уже отчаялись».

    • Или когда вы приходите и говорите, что до моего вебинара «Как достичь оргазма: 10 лайфхаков» вообще не понимали, в чем смысл секса, а после испытываете множественные оргазмы! За неделю практики с партнером, который настоял на том, что тоже будет смотреть онлайн-тренинг и учиться.

    • Когда вы осознаете на тренинге, что, как только позволяете себе быть хотя бы немного сексуальной, например ползти по-кошачьи, не как тумбочка, а плавно перемещая бедра и наслаждаясь своей грацией, включается шквал осуждающих мыслей! Критикующих, нападающих!

    • Когда я говорю участнице тренингов, которую вижу уже третий раз и знаю, что она сражается с мощнейшими запретами на сексуальность, тем не менее уже освоила вагинальный оргазм (пока только самостоятельно, с партнером оргазма никогда не было): «Дорогая моя, почитайте книгу „Вагина“ Наоми Вульф, она потрясающая, она целительная, я чувствую, что она вам очень поможет…» И слышу в ответ: «Я не смогу купить книгу, с таким названием: я постесняюсь…»

    • Когда я начала делиться важными мыслями и знаниями о женской сексуальности в своем личном блоге @galinaff и, соответственно, вышла из тени со своей нестандартной сексуальной деятельностью на меня посыпался шквал откликов от знакомых, с которыми не общались уже лет десять: «Галя, привет! Посмотрела твое выступление от А до Я. Очень важно и интересно! Прям молодец!», «Ну ты вообще, ушла в просто невероятно важную в жизни тему! Цены тебе нет за это!», «Ты как лучик в темном царстве табу на женское удовольствие!», «Галя, какое же важное дело ты делаешь! Я только недавно осознала, как много закрепощенных женщин и девушек! Некоторые уже деток понаделали, а оргазма ни разу не испытали!!!».

    • Когда после лекции «Женское удовольствие в сексе: культурный контекст» женщины говорят, что им было очень важно это услышать, что у них наворачивались слезы и что они уже отправили ссылку своим близким подрастающим женщинам, потому что желают им свободы и счастья!

    • Когда я вижу прекрасную женщину, проявляющую себя спонтанно и естественно, например, в танце… Или когда она ушла в свои мысли и на ее лице загадочное выражение: она в своем космосе… Я завороженно наблюдаю, и я счастлива! И мне хочется защищать этот прекрасный женский космос!

    
А также некоторые великолепные мужчины

    • Когда на конференции по психологии я выступаю с темой «Женское право на сексуальное удовольствие» и фотограф конференции — молодой человек — говорит, что сейчас он здесь не как фотограф, а как любящий мужчина, который переживает, что его девушка не испытывает оргазм, и у него масса вопросов.

    • Когда на тренинг приходит участница и говорит: «Муж старается как может, приносит разные секс-игрушки, оплатил этот тренинг — только бы мне было хорошо… Он переживает, я тоже».

    • Когда во время вебинара мужчины активно задают вопросы: «А как понять, что прелюдии уже достаточно?», «В какой позе легче всего довести ее до оргазма?» и др.

    • Когда после просмотра моей лекции «Женское удовольствие в сексе: культурный контекст» на Youtube я слышу от мужчины: «Меня жутко вдохновила эта лекция!!!», и я не совсем понимаю, на что именно она могла вдохновить мужчину…

    
     А он отвечает: «На то, чтобы моя любимая всегда испытывала оргазмы! Для меня это имеет огромное значение. Я всегда это чувствовал, знал и хотел! Мне всегда было важно, чтобы моя партнерша испытывала истинное удовольствие и блаженство».

    

    Ах!.. Поднимем бокалы за таких великолепных Мужчин с большой буквы!
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     Почему я уверена, что женщине стоит узнавать больше о своей сексуальности
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Цитирую прекрасную Эмили Нагоски и ее книгу о том, как работает женское влечение, «Как хочет женщина»: «Самое лучшее в экстатическом удовольствии — то, что оно не сосуществует со стыдом, стрессом, страхом, гневом, горечью, яростью или изнеможением. Тренируясь испытывать экстаз, вы тренируетесь оставлять позади все эти эмоции, учитесь отпускать их. Это так же полезно, как свежие овощи, бег по утрам, полноценный сон и глубокое дыхание».

    Теперь от себя. Я, конечно, сказала бы, что самое лучшее в экстатическом удовольствии — экстатическое удовольствие! И лишь будучи психотерапевтом, соглашусь, что в контексте размышлений, как стать более счастливым человеком, для которого уверенность, уважение к себе и регулярное счастье — нормальные явления, экстатическое удовольствие показано в качестве лекарства.

    Почему я уверена, что стоит просвещаться в сексе и интересоваться своим сексуальным потенциалом?

    Жизнь подарила мне бесценный опыт — общение с не менее чем двумя тысячами женщин в ходе тренингов и вебинаров о сексе, которые я имею честь (это также удача и непростой вызов) создавать и вести уже более двух лет. Самая важная и частая реакция участниц — «Боже, как же я жила без этого?! И как жаль, что я не знала этого раньше!!!». Хотя часто, собираясь на сие нестандартное обучение (а согласитесь, это очень смелый шаг для нашей культуры), большинство из них думают, что в целом они осведомлены о сексе. Движет ими любопытство: «Мало ли, узнаю что-нибудь интересное» — или чаще всего эмоциональный совет подруги или коллеги: «Просто иди!!! Это супер!» К осени 2018 года тренинг-центр «Секс. рф» посетили 150 тысяч женщин! Это шесть лет усердной работы, филиалы в Москве, Санкт-Петербурге и Нижнем Новгороде плюс выездные тренинги по всему миру, гости из других городов и стран. Количество участников онлайн-тренингов, которые сейчас становятся все более востребованы, особенно мужской аудиторией, — около пяти тысяч.

    На тренингах люди узнают преимущественно азы и основы. Но на фоне табуированности секса, отсутствия сексуального образования и наличия тонн смущения в названной сфере эти основы, касающиеся женского удовольствия, в корне меняют качество сексуальной жизни. Девушки совершают прорыв и в области техники, и в сфере знаний об эрогенных зонах, и, что очень важно для меня, в поле психологического комфорта в такой насущной, но неоднозначной теме. Поэтому я обеими руками за просвещение! За тренинги, книги, блоги и все, что открывает женщине путь в ее бездонную сексуальность.

    Не каждый может позволить себе посетить тренинг: иногда подводит смелость, иногда география. Не каждый будет читать эту книгу в общественном месте. Но, надеюсь, каждый желающий найдет укромное место и время, чтобы узнать, что же за несметные сокровища скрываются в теле женщины и как вдохнуть в сексуальную жизнь пламя!
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    Глава 1

    Кто виноват? Женское удовольствие в сексе: культурный контекст
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    Если вещь не соответствует понятию, то это либо комедия, либо трагедия.

    Георг Вильгельм Фридрих Гегель, величайший философ всех времен

   

   
    Но поскольку в реальности ни одна вещь никогда полностью не соответствует своему понятию, то вся наша жизнь — сплошная хохма!..

    Владимир Залунин, современный философ, широко известный в узких кругах
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     Печальная статистика женских оргазмов
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Прежде чем размышлять о влиянии культурного контекста на возможность сексуального удовольствия для женщин, я хочу познакомить вас со статистикой. Потому что, если бы статистика говорила о том, что женщины довольны и наслаждаются регулярными оргазмами в сексе, то мне бы не было так интересно, почему это происходит.

    Сначала поговорим о статистике способности получать оргазм самостоятельно, т. е. когда девушки оргазмируют при самоудовлетворении. Это жутковатое, на мой взгляд, слово «мастурбация»… Оно смущает многих людей. Особенно в юном возрасте, когда еще не понятно, пишется «мастурбация» или «маструбация». И от того и от другого слова как-то не по себе становится. Так же становится не по себе от похожих слов. Например, от слова «труба». И ужасно неловко было от слова «баструма»… Особенно, если это слово произносят родители.

    Итак, в самоудовлетворении — мне гораздо больше нравится это слово — 95 % знают, что такое оргазм и умеют его себе организовать тем или иным способом. Из принявших участие в опросе 5 % женщин никогда в жизни не испытывали оргазма никаким способом.

    Умеют получать лишь клиторальный оргазм — 70 %, изучили и клиторальный, и вагинальный оргазмы — 20 %, испытывают только вагинальный оргазм — 5 % из опрошенных дам.
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Вне нашей схемы добавлю удивительный промежуточный сегмент между теми, кто испытывал оргазм и не испытывал. Примерно раз в два месяца на тренингах я встречаю признание, что единственная ситуация, в которой женщина испытывает оргазм, — это во сне! Другими словами, она не знает, ни как это повторить, ни как этим управлять, но по крайней мере в ее опыте есть это блаженное переживание. Сюда же добавлю и любопытное явление, когда в жизни женщине знаком клиторальный оргазм, а вот во сне на нее нисходит вагинальный! И она знает по своему сонному опыту, насколько это более глубокие и приятные ощущения!.. Но как это повторить наяву, тоже не представляет. Забегая вперед, обрадую вас, что данная книга содержит в себе все, чтобы вы исследовали и реализовали свой потенциал вагинальных оргазмов. А если прямо сейчас вас разбирает любопытство, как же можно объяснить оргазм во сне, добро пожаловать в главу 4 «Вопросы и ответы».

    Наиболее грамотное определение оргазма, как мне кажется, таково. Оргазм — это непроизвольная разрядка сексуального напряжения, которая может сопровождаться непроизвольным ритмичным сокращением мышц. Количество сокращений может быть от 1 до более чем 20. Оргазм — это естественное следствие достаточно длительного и интенсивного роста возбуждения. Если сказать проще, то приятные ощущения усиливаются, усиливаются, напряжение в теле растет, сердце бьется чаще, ощущения еще больше усиливаются, а потом вдруг — ба-а-ац! Как взрыв, как салют, как вспышка — очень приятно! И вот уже ощущения не растут, а наоборот спадают… Тело расслабляется… Все расслабляется. И вам очень хорошо.

    Как если бы вы очень-очень хотели пить, жажда просто мучила вас, во рту все пересохло! И вот вы подносите воду к губам, вам уже так хочется сделать глоток, все ваше существо сосредоточилось на этом миге!.. И вот вы делаете глоток!.. О да!.. Блаженство!.. Успокоение.

    Идем дальше. Как вы думаете, сколько женщин испытывают оргазм в сексе с партнером? Начнем от обратного. Пофантазируйте, сколько женщин, как вам кажется никогда не получают оргазма в сексе с партнером? Из тех 95 % женщин, которые прекрасно умеют доводить себя до оргазма самостоятельно, половина никогда не получает оргазма в сексе с мужчиной.

    
     50 % женщин регулярно занимаются сексом, и для них никогда это мероприятие не заканчивается разрядкой сексуального напряжения.

     20 % женщин испытывают оргазм очень редко. Например, раз в полгода-год. А кто-то испытал это чудо всего лишь несколько раз в жизни.
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«Никогда» и «очень редко» для меня — очень похожие ответы. Это значит, что 70 % женщин почти не получают в сексе оргазма.

    Приведу метафору, которая сможет описать, каково это. Особенно хочется сейчас обратиться к мужчинам, которые говорят своим партнершам: «Милая, ты слишком зациклена на оргазме. Мне кажется, что тебе следует научиться получать удовольствие от процесса».

    Представьте, что вы смотрите футбол. Пошла активная агрессивная игра, Месси захватил мяч и несется с ним через все поле, виртуозно обходя защитников!.. Он неумолимо движется к воротам, уже почти там!.. Замах!.. Удар!.. Мяч взлетает в воздух и стремительно летит…

    И тут вырубается электричество!.. Ничего не видно!.. И вы не знаете, что там было: гол, не гол?! Штанга?! У вас кипит адреналин в крови, ярость на ТЭЦ — хоть на стенку лезь!..

    Понятная ситуация? Очень похоже на ощущения сильно возбужденной женщины, оставшейся без оргазма.

    И так из раза в раз. Каждый футбол, каждый опасный момент — одно и то же, вырубается электричество! Вы никогда не видите гола. Или видите раз в год… А среди друзей и в СМИ только и разговоров, как неподражаемо забил Месси в тот раз!.. Что лица и эмоции игроков надо было видеть!.. Надо было видеть, как эти взрослые сильные мужчины падали на землю и рыдали как дети!.. А вам стыдно признаться, что вы не видели… Потому что тогда вас будут считать неудачником.

    А теперь представьте: в компании 30 человек речь заходит о футболе, 15 из них никогда не видели гола, 6 — видели пару раз в жизни. Но признаться в этом им стыдно, поэтому они смущенно молчат или хорохорятся и поддерживают разговор о великолепных голах Месси, только бы никто не узнал правды.

    При таком раскладе вы будете любить смотреть футбол? Вы будете фанатеть от футбола и предвкушать: «Ах! Сегодня кайфанем от просмотра! Скорее бы…»

    Получают оргазм в половине случаев 10 % женщин, а 20 % испытывают оргазм в сексе всегда или почти всегда. Эти данные подтверждаются на протяжении трех лет в исследовании, которое по собственной инициативе проводит тренинг-центр «Секс. рф» в интернете: в социальных сетях («Инстаграме», «ВКонтакте» и «Фейсбуке») и на сайте sexrf.com (@sexrfcom). Понятно, что подобные вопросы немыслимы в рамках переписи населения или на сайте Росстата. И тут стоит задуматься о том, насколько репрезентативна выборка подписчиц «Секс. рф». Какой процент людей в нашей стране достаточно свободны и бесстрашны, чтобы подписаться на страницу с таким названием, к которой к тому же каждый день добавляется контент о сексе? Думаю, что сильно меньше половины. А сколько процентов среди подписчиц решатся в комментарии к посту отметить, что у них никогда не было оргазма?

    Подобный ход мысли подводит меня к заключению о том, что такая печальная статистика — это данные по самой раскрепощенной и активной аудитории. И вполне можно предположить, что ситуация еще хуже у людей, которые не могут ни говорить о сексе, ни читать о нем, ни учиться ему. Хотя также остается простор для фантазий о том, что есть группы женщин, у которых имеются регулярные оргазмы, и потому у них нет нужды что-либо узнавать о сексе.

    Итак, 95 % участниц исследований знают, как получить оргазм самостоятельно, а в сексе с партнером получается очень большой контраст: 70 % почти никогда не оргазмируют, 20 % — всегда и 10 % — в половине случаев.

    Возникают вопросы: почему и как так вышло? Кстати, ни мужчины, ни женщины не знают, что статистика настолько плачевная. Большинство женщин, приходящих на тренинг «Пробуждение женского оргазма», жутко стесняются признаться в своей проблеме, им неловко произнести: «У меня не бывает оргазма во время секса». Потому что каждая думает, что она такая одна. Что все вокруг оргазмируют нон-стоп. Что все раскрепощенные, довольные, счастливые женщины, а она не такая. Что проблема в ней, что с ней что-то не так. И когда женщины слышат, что 70 % «не таких», они облегченно выдыхают и озадачиваются: «Девушки! А в чем дело? Почему мы так живем и что тут происходит?»

    У меня к вам еще один вопрос: а что такого делают женщины, что вносит мощный вклад в утаивание этой возмутительной статистики? Что помогает прикрывать, ретушировать и смягчать эти печальные факты?
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     «И» — имитация
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Артистизм. симуляция. имитация. Собственным стоном или заявлением «Я все» женщина дает мужчине знать: «Дорогой, все хорошо, можно заканчивать это дело».

     Почему женщины так делают? Ответов много. Вот самые популярные.

     • Не хочу обидеть партнера.

     • Не хочу показаться неполноценной (фригидной).

     • Я теряюсь от накопившейся неловкости и спасаю положение имитацией.

     • Мне самой настолько хочется оргазмировать, что приятно сделать это хотя бы искусственно.

     Не обижаем ли мы партнера обманом? Не обижаем ли мы себя этим обманом? Это все вопросы философские, и каждый ответит на них по-своему.

     Верно одно: имитируя, мы не даем ни себе, ни партнеру шанса узнать, что нам что-то не нравится. А значит, не даем шанса улучшить ситуацию. Образуется замкнутый круг. В потайной комнате женщина знает, что она недовольна, но на вывеске официальное заявление: «Все хорошо».

     Почему имитировать оргазм вредно с точки зрения здоровья, читайте в главе 4 «Вопросы и ответы».
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      Сексуальная революция: хотели как лучше…
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Мне очень интересно размышлять о том, как так вышло, что 70 % недовольных женщин безропотно терпят и молчат. Подобная ситуация сохраняется около века. Мощные корни такого положения вещей я вижу в культурной и социальной среде.

     На Востоке, где секс не являлся табуированной темой, где он всегда был частью искусства и духовного развития, контекст совершенно иной, нежели на Западе. Пример тому — знаменитый трактат «Камасутра», который вовсе не ограничивается книгой с диковинными позами для секса, знакомой большинству из нас. Это трактат о любви и о чувственных отношениях. В нем есть главы, посвященные браку и тому, как сохранять любовь, как обходиться с изменами, а также о сексе как сфере любви, которой нужно учиться и в которой похвально совершенствоваться.

     В западной культуре со времен Средневековья сексуальность подавлялась и табуировалась как явление в принципе. Но в отношении женщин она табуировалась особенно. На протяжении веков история, мягко говоря, не жаловала дам принятием их сексуального влечения и тем более женского удовольствия от «грехопадения». Так женскую сексуальность воспринимали и отчасти воспринимают до сих пор не только религия и массовая культура, но и пуританская медицина.

     
• Например, в Англии викторианской эпохи практиковались женская урология и гинекология без осмотра. Врачу-гинекологу не позволялось смотреть на женские половые органы, полагалось ставить диагноз не глядя и даже катетер вставлять вслепую: руки врача орудуют под простыней, а глаза благопристойно устремлены в сторону. К счастью, обладателям докторской степени разрешалось[1] рассматривать гениталии трупов и тренироваться на них. Видно, они уже были не столь опасны… Представляете, как это влияло на восприятие женщины в сексе? Женского удовольствия? Ах, простите, какое женское удовольствие в сексе в викторианские времена?!..

     • Католики Средневековья воспринимали секс исключительно как действие, необходимое для продления рода. В процессе акта требовалось накрывать женское тело, «греховную плоть» простыней с маленьким отверстием для проникновения.

     • В Америке 1970-х годов оральный секс был в списке уголовно наказуемых деяний. За попытки реабилитировать этот вид деятельности историк и сексолог Верн Булло попал в составленный ФБР список особо опасных американцев.

     Коллективное бессознательное диктует: приличная женщина, хорошая жена и мать не должна быть сексуальной и иметь влечения. Как ей при этом наслаждаться сексом и достигать оргазма? Тоже не положено. Почти все женщины чувствуют это давление на бессознательном уровне. Отсюда огромные смущение и зажатость в отношении секса.

     Сегодня далеко не 1970 год, но отголоски подобных запретов все еще очень явно ощущаются. Например, женщина впервые приходит в тренинг-центр с провокационным названием «Секс. рф», пусть даже на самый невинный и отдаленный от секса психологический курс «Искусство чувственности». К слову, это был мой первый авторский тренинг, который есть и в онлайн-версии, и я его трепетно люблю. Он посвящен изобильной женской природе, тому, как почувствовать ее, наслаждаться ее плодами и радовать этим светом любимых. При знакомстве с одной из участниц я слышу тревогу, а точнее сильный страх: «Боже, как же я волновалась идти сюда!.. Я боялась, вдруг нагрянет милиция! И на работу сообщат, что я хожу в такие места!»

     На наши самые популярные тренинги «Искусство орального секса» и «Искусство вагинального секса» подруги часто приходят вместе — вдвоем, а иногда и вчетвером. За них можно только порадоваться, что они могут разделить этот опыт с близким человеком. Для них это про доверие, раскрепощение и радость. Но часто женщины говорят: «Я предлагала нескольким своим знакомым пойти со мной. Они крутили у виска и говорили, что я сумасшедшая!»

     Некоторых женщин, правда очень редко, на наши тренинги не пускают их мужчины…

     При этом в XX веке грянула сексуальная революция и на женщин посыпались противоположные ожидания. Резко произошла тотальная сексуализация женщины как объекта желания. И вот уже соблазнительное декольте и зовущий взгляд с рекламных плакатов продают все: от кока-колы до пылесосов. Из порнофильмов до женщин доносятся настоятельные требования: «Будь секс-бомбой, ублажай мужчину качественно! Оргазмируй легко, регулярно и множественно!» А если ты этого не можешь, ты неполноценна и… это жуткое слово: фригидна!

     Секс по-прежнему табуирован, а просвещения или обучения в сфере сексуальности почти нет. Женщина из маленького городка российской провинции слышала слово «клитор», но не знает, ни где он, ни зачем он нужен. Ее мужчина — тем более. В сексе ей неприятно, а иногда и больно. Женщина из столицы отлично знакома со своим клитором, и у них любовь. Но ни первая, ни вторая не получают оргазма в сексе с мужчиной, потому что не корректируют технику секса. Во-первых, они сами не знают, как именно двигаться, чтобы создавать удовольствие в сексе с партнером, а во-вторых, они оказались между двух огней, как и большинство женщин сегодня.

     С одной стороны, современная женщина очень закрепощена.

     • Ей стыдно и страшно даже просто посмотреть на свои гениталии, а не то что исследовать их с любопытством и принятием.

     • Она в принципе научена стыдиться своего тела: целлюлита, складок, не тех форм, маленькой груди, большой груди, волос на теле, недостатка бровей и ресниц, запаха, вкуса, своих звуков, даже дыхания!

     • Она стесняется сделать то, что ей приятно, так как на нее влияют идеи, которые кажутся ей истиной в последней инстанции, например: секс — для мужчины, главное, чтобы ему было хорошо, секс любят только развратные женщины.

     • Она приличная, любящая девушка и хочет серьезных отношений. А это, к сожалению, значит, что она молчаливо терпит… И безропотно молчит.

     А с другой стороны, женщина страстно хочет соответствовать образу сексуальной штучки под угрозой быть уничтоженной словом «фригидная» и поэтому делает вид, что сгорает от страсти, как в фильмах, игнорируя свои ощущения, и в итоге имитирует оргазм! Ведь это необходимый финал для полноценной женщины. Хотя бы в фантазии она соответствует многочисленным критериям, которые выставило ей беспощадное коллективное бессознательное.

     Приведу здесь типичную беседу со зрелой женщиной, женой и матерью, чье восприятие секса вполне соответствует западному культурному контексту. В данном случае это персонаж из любопытнейшего сериала «Мастера секса», основанного на реальных событиях 1950–70-х годов. Сериал показывает будни смелых исследователей в области секса — пионеров в этом непристойном тогда деле.

     
      Итак, жена ректора крупного американского вуза решается на авантюрное исследование, узнав от своей благопристойной подруги, которая поучаствовала в эксперименте, что анонимный участник исследования мистер Х показал ей столько возможностей ее тела, сколько супруг не сумел за 20 лет совместной жизни. И вот Маргарет пришла на собеседование. Доктор Мастерс и его очаровательная помощница Вирджиния задают вопросы:

      — Маргарет, как часто у вас бывает секс?

      — Ну… не очень часто…

      — Нам нужна цифра.

      — Раз в год.

      — Каковы физические ощущения во время полового акта?

      — Ну… не очень больно. Я бы сказала, напоминает трение… Иногда мне кажется, что это трение длится слишком долго.

      — Ваши ощущения меняются во время акта? Вы получаете удовольствие? Чувствуете напряжение в мышцах? — Вирджиния намекает на физические признаки нарастающего сексуального возбуждения.

      — Да, я чувствую напряжение!

      — Вы чувствуете облегчение потом? — Вирджиния имеет в виду облегчение от оргазма.

      — Когда все закончилось? — уточняет озадаченная Маргарет. — Когда все заканчивается, да, огромное облегчение!

      Вирджиния и доктор Мастерс смотрят друг на друга в растерянности. Облегчение, которое имеет в виду Маргарет, больше похоже на облегчение после муки…

      — Маргарет, — доктор ставит вопрос ребром, — вы когда-нибудь испытывали оргазм?

      — М-м-м… Я не знаю… Возможно…

      — Вы бы поняли, — утверждает Вирджиния.

      — Правда?.. — Маргарет заговорщицки смотрит на Вирджинию.

      — Да, — отвечает та спокойно и уверенно.

      — Тогда, нет, — говорит Маргарет. — Но я быстро учусь!

     

     Среди женщин, с которыми я работаю, нередко есть те, для кого секс — это, скорее, нелюбимая обязанность и источник стресса.

     
      Поделюсь историей достаточно зажатой по ее же словам Т., которая была рассказана на тренинге «Искусство вагинального секса». Т., как и большинство участниц, имела цель понять лучше свои ощущения в сексе и по возможности испытать оргазм. Хотя ей казалось это маловероятным, так как секс не приносил ей никакого удовольствия. Когда мы разбирали характер фрикций, подходящий для женского наслаждения, я предположила: «Девушки, наверное, когда вы садитесь в позу наездницы и начинаете двигаться, вы делаете раскачивающие движения вперед и назад… Вряд ли кто-то из вас, усевшись на мужчину, начинает быстро и амплитудно скакать вверх и вниз, как это почти всегда бывает в порнофильмах». Т. воскликнула: «Я так и делаю!» Я уточнила: «Вы так делаете, потому что вам это приятно и доставляет больше удовольствия?» «Нет, — ответила Т., — мне это неприятно. Я прыгаю на нем как можно интенсивнее, чтобы он быстрее кончил и секс завершился».
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     Четыре условия оргазмического секса
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Что же необходимо женщине для оргастического секса?

     Я определила ступени, необходимые для того, чтобы добраться от сексуального импульса до оргазма в сексе с партнером. Принцип этих ступеней напоминает пирамиду Маслоу: нижние ступени — это фундамент и основа, без которых сложно двинуться выше.

     Начнем с верхушки: мы увидим, что есть в жизни взрослой женщины, которая испытывает регулярные оргазмы, и неизбежно спустимся к корням — к ее восприятию и установкам, формировавшимся с рождения.

     
      АКТИВНОСТЬ И УПРАВЛЕНИЕ В СЕКСЕ

      ЗНАНИЕ О ТОМ, КАК РАБОТАЕТ УДОВОЛЬСТВИЕ

      НАМЕРЕНИЕ НАСЛАЖДАТЬСЯ

      ПРИНЯТИЕ СВОЕЙ СЕКСУАЛЬНОСТИ

      
Напомню, что для оргазма эрогенные зоны должны получить достаточно длительную и интенсивную стимуляцию на фоне растущего возбуждения.

     

     Возбуждение будет возрастать только на фоне очень приятных для женщины действий. От чего-то умеренно приятного или вовсе неприятного возбуждение не сможет увеличиться достаточно.

     Это как с лампой Аладдина: для того чтобы джинн появился и исполнил три ваших заветных желания, нужно потереть бочок лампы. Если вы будете ходить вокруг лампы, джинн не вылетит. Если вы будете танцевать, даже очень красиво, для лампы, джинн не вылетит. Если вы будете умолять его: «Пожалуйста, джинни, вылетай! Мы с любимым так ждем тебя!», джинн не вылетит. Чтобы джинн вылетел, надо потереть бочок лампы. Потереть, а не просто прикоснуться к нему три раза кончиком пальца.

     Как потереть бок лампы, подскажут знания о работе лампы и джинна. Поэтому, прежде чем управлять движением в сексе, женщина должна понять:

     • как устроено ее тело, удовольствие и оргазм;

     • какие волшебные кнопочки у нее есть, что именно и как именно необходимо их ласкать, чтобы было приятно, еще приятнее и наступил оргазм;

     • сколько времени на это может понадобиться;

     • что способно этому помешать;

     а что, наоборот, очень помогает.

     
      Для того чтобы разбираться, как работают кнопочки приятностей и оргазмов, нужно иметь намерение получать удовольствие.

     

     Этими стремлениями во внутреннем мире женщины повелевают архетипы богини, амазонки, любовницы и (обязательно!) любознательная особа. Если у женщины нет намерения наслаждаться, нет ожидания удовлетворения, если она всего лишь рабыня, покорная служанка или заложница мужского желания, то ей не придет в голову разбираться в том, какие гедонистические возможности в сексе есть у нее.

     
      И последнее, а на самом деле самое важное — это принятие своего сексуального желания, что на более глубоком уровне означает принятие своей сексуальности.

     

     Сексуальности как части своей жизненности, своей энергии, своего здоровья! Для большинства женщин в России сегодня сексуальность — это, скорее, что-то постыдное, чего надо стесняться. Что-то порочное и даже грязное.

     Я же предлагаю вдохновляться, например, индийской или китайской культурой, в которой сексуальная энергия — это энергия жизни, создающая эту самую жизнь и поддерживающая ее.
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      Покорить вершину пирамиды
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Добраться до вершины этой пирамиды — непростой квест для современной женщины.

     95 % женщин в некоторой степени приняли свою сексуальность, по крайней мере, наедине с собой. Они хотят удовольствия и нашли свою главную эрогенную зону — головку клитора, которая выступает лишь верхушкой айсберга, разобрались с ней, проявляют активность, находя подходящие им способы самоудовлетворения, и оргазмируют.

     А вот обнаруживать активность и управлять в сексе с партнером — это непозволительная роскошь для большинства. Женщины не знают, как это делать, почему и зачем, а многие чувствуют, что это просто НЕЛЬЗЯ! Почему? И здесь мы снова скатываемся к основанию пирамиды — принятию своей сексуальности.

     Подумайте над этими вопросами.

     • Можно ли женщине быть активной в сексе?

     • Можно ли женщине проявлять инициативу в сексе?

     • Можно ли женщине свободно управлять своим движением?

     • А движениями партнера?

     • Как может проявляться женская активность и управление в сексе?

     • Может ли она попросить голосом, потребовать, движением рук и ног направить процесс?

     
      Или предполагается, что она будет податливой, покладистой, благодарной за все и испытывающей восторг, независимо от того, насколько ей нравится происходящее?

     

     Развратная, озабоченная женщина-однодневка — конечно! А серьезная женщина-мать разве может? Она же не такая!..

     
      Юная Ю. на тренинге «Пробуждение женского оргазма» начала с того, что оргазмов в сексе с партнером у нее нет и она уверена, что все дело в голове. В конце тренинга она сидела, взявшись за голову обеими руками и пребывала в шоке оттого, насколько сильно она заблуждалась! Потому что, как оказалось, у нее есть ни разу не психологические эрогенные зоны, которые бескомпромиссно нуждаются в достаточной стимуляции.

      И вот что она вспомнила, когда я сказала, что для того, чтобы дать женским эрогенным зонам достаточную стимуляцию, нам нужно обязательно управлять движением. Кроме разве что случая, когда нам встретился идеальный любовник с третьим глазом во лбу, который видит насквозь наши ощущения и желания и тут же все их воплощает с точностью до миллиметра и секунды!

      Ю. воскликнула: «Точно! Был один раз, когда я была уж очень возбуждена, села в позу наездницы и двигалась так, как хотелось мне! И именно тогда и случился мой единственный оргазм с мужчиной! Но!.. Когда все закончилось, партнер посмотрел на меня и как будто с укоризной сказал: „Знаешь, у меня было такое чувство, что не я тебя <…>, а ты меня <…>“.»

      И Ю. услышала его послание: «Если ты хочешь нравиться мне, будь добра, оставайся пассивна, будь благодарна за то, что тебе дают, и не веди себя так, как будто это действо нацелено на тебя». Ей стало стыдно и неловко за себя, и она никогда больше не позволяла себе подобных выходок. Потому что хотела быть любимой и стремилась сохранить отношения.

     

     Так как вы думаете, насколько женщине действительно можно управлять движением в сексе для своего удовольствия?

     А теперь оцените поворот: если женщина будет пассивна и неподвижна в сексе, что подумает о ней мужчина? «Ты лежишь, как бревно!»

     Так как она должна двигаться?!

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Принятие своей сексуальности
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1928 год. Книга, описывающая технику секса, способствующую женскому вагинальному оргазму «Техника брака. Совершенный брак — опыт исследования и техники» оказалась в списке изданий, запрещенных католической церковью.

     
2018 год. «Сексуальность и секс — это дар Божий, а не табу. У него есть две цели — любовь и создание жизни. Настоящая любовь страстная. И страстная любовь между мужчиной и женщиной ведет к вечной жизни. Всегда. И ее (любовь) отдают и душой, и телом». «Сексуальность должна жить в одном измерении — в любви между мужчиной и женщиной». Это ответ Папы Римского Франциска, на встрече с молодыми людьми во Франции, 24-летней девушке, которая рассказала ему о трудностях обсуждения тем любви и сексуальности со старшим поколением. Расшифровка их разговора была опубликована на сайте пресс-службы Ватикана в сентябре 2018 года.

     
Мы неминуемо должны задуматься над тем, что же такое сексуальность. Когда и где сексуальность начинается и заканчивается ли она?

     На мой взгляд, проявление того, что мы называем «сексуальность», начинается очень рано. Буквально с рождения. Когда маленький человек начинает расти, он проявляет естественный интерес к своему телу. Он трогает себя везде, где дотягивается, сосет палец руки и палец ноги и получает от этого искренний восторг. Или просто утоляет свой исследовательский голод.

     Конечно, детей интересует часть их тела, находящаяся между ног. И тут у окружающих их важных близких людей возникают разные чувства и реакции, зависящие от мировоззрения и установок. Часто при виде того, что двухлетний мальчик теребит свой пенис, мама резко кричит что-то вроде «А ну-ка хватит!», «Не крути — оторвешь!» или просто так грозно произносит имя малыша, что в его бессознательном явно возникает тревога: что-то не так, опасность! «Может, я там обожгусь?! Или уколюсь?!» — усваивает ребенок на бессознательном уровне отношение к этой странной зоне на своем теле. «Все хорошее, а между ног что-то плохое», — сохраняется в ощущениях ребенка. Он пока не думает и не мыслит, зато очень остро чувствует.

     На уроках сексуального образования в США мальчикам рассказывают, что у них есть эрекция (т. е. возбуждение) и эякуляция (т. е. оргазм).

     О чем узнают на этих уроках девушки? О том, что у них есть месячные и возможность забеременеть. О том, что заболевания, передающиеся половым путем, и нежелательная беременность могут сломать их жизнь. (На эту тему можно посмотреть выступление Пэгги Оренштайн на TEDx «Что думают девушки о своем удовольствии от секса?»)

     Какие установки о сексе это впечатывает в бессознательное?

     Секс — это опасно.

     Секс — это грязно.

     Секс — это плохо.

     Секс — это стыдно.

     Сексуальная реализация и оргазм дают женщине гораздо больше, чем может показаться, — не только в сексе, не только в спальне и даже не только в отношениях с мужчиной. Я говорю про реализацию ее природы. Про ее уверенность, про ее горящие глаза, про ее ощущение «Я могу!», «Я достойна!», «Я имею право хотеть и получать то, что мне нравится!». Это про совершенно иной уровень чувства собственного достоинства и любви к себе.
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     Табу, табу и еще раз табу
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Я хочу продемонстрировать чуть детальнее, каким образом и с какого момента сознание человека начинает подвергаться информационному воздействию, создающему запреты и особенности восприятия сексуальности. Для этого я поделюсь историей моей коллеги, молодой мамы, наблюдавшей за взрослением своего сына, с которым она старается воплощать идеи любви, принятия сексуальности и разумной свободы. Это история о том, как подобное воспитание маленького человека и его восприятие тела входят в конфликт с установками бабушек и дедушек, рожденных в СССР.

     
      Мария, 32 года. Когда моему сыну было полтора года, он активно изучал свои гениталии, радовался любым изменениям: увеличению размера, дырочке на кончике члена, ему нравилось трогать то, что еще недавно скрывалось под памперсом, и наблюдать, как водичка прямо оттуда струйкой течет в горшок. Было жаркое лето, мы отдыхали в домике у Средиземного моря и надевать лишнее на кроху не было никакого смысла. Я искренне наслаждалась этим восторгом малыша от новых ощущений. Бесконечно включала камеру на телефоне, чтобы запечатлеть эту эмоцию «Колумба-первооткрывателя». И в каком же шоке я была от поведения моих родителей, заметивших этот новый интерес внука! Они краснели, вздыхали, заламывали руки. Им было явно неприятно, нет, им было жутко страшно. Они пытались его отругать, сунуть ему машинку или еду, лишь бы его руки были заняты чем угодно другим и не прикасались к этому запретному месту. Родители волновались, что их внук «занесет грязь», «повредит кожу» или, самое очевидное, «станет онанистом». Любопытно было за этим наблюдать. Больно и любопытно. Я размышляла, откуда эти идеи, что они несут за собой и к чему могут привести, если дать им волю. Что может знать маленький человек о своем писюне? Пока он не чувствует различия между ухом и пальцем ноги — в том смысле, что и то и другое ему просто интересно, и то и другое доставляет какие-то ощущения, помогает изучать мир и существовать в этом мире. Что будет, если сказать ребенку, что есть постыдные места на его теле, что будет, если это повторять постоянно? «Не суй туда руки», — слышала я на пляже от мамы трехлетней девочки. Туда! Там что-то такое, что никак не называют и запрещают трогать. Какие чувства это может рождать у подросших детей?

     

     Когда малыш начинает изучать свое тело — не только пальчики ног, уши, пупок, но и гениталии, — реакция (действия, слова и эмоции) взрослых формирует восприятие себя и сексуальной сферы. Если бабушка и дедушка впадают в ступор (вероятно, от паники, страха, тревоги), то что малыш может подумать о своем подрастающем члене? Что это страшная штука, очень опасная! Что трогать ее очень нехорошо. Если при этом его бьют по рукам или хлопают по попе со словами «Не смей так делать!», «Ты станешь онанистом!», «Попадешь в ад», «Жизнь твоя пойдет под откос!», то воздействие усиливается телесным опытом наказания. Когда так реагируют бабушка с дедушкой пару раз в неделю, но при этом мама или папа ежедневно разделяют с ним радость самоисследования и создают позитивный, принимающий образ себя — «Ты прекрасен, и твое тело и все его части „хорошие“», — это одно. Если и родители запрещают прикосновения, внимание или разговоры о половых органах и всем, с ними связанном, — это другое. Тогда в психике и телесности ребенка образуется «черная дыра», опасная и неприятная, или же эти чувства вытесняются и на месте половых органов, а значит, и сексуальности образуется слепая зона: этого нет, раз это нельзя, то будем жить без этого, благо в жизни есть много другого. А когда, например, на тренинге про точку G и вагинальный оргазм я говорю женщинам: «В возбужденном состоянии вам нужно пальчиком простимулировать свою точку G», в бессознательном у слушателей возникает грозная осуждающая фигура, говорящая: «Нельзя! Плохая девочка!»

     Почему взрослые реагируют именно так? Табу на сексуальность — одно из самых мощных в западной культуре. Исторически сложилось, что таким инстанциям, как церковь или армия, было выгодно иметь людей без влечений: проще ими управлять и подавлять их.

     Для контраста: в китайской культуре и медицине сексуальная энергия считается энергией жизни — ци. И если она подавлена, то человек болеет или как минимум тонус его низок: у него постоянная усталость, отсутствие энтузиазма и какой-либо тяги к творчеству. На Востоке интимная близость воспринимается как таинство и путь к духовному росту. И поэтому возможны такие трактаты, как «Камасутра», — вопреки советскому восприятию, это не книжка с позами для секса, а труд, посвященный постижению сферы чувственной, эмоциональной и семейной жизни, вожделения и любви.

     Западная же культура многие века подавляла сексуальность, вытесняя ее в публичные дома и порнографию. Зигмунд Фрейд был первым, кто дерзко заявил о важности сексуального удовлетворения для здоровья, да и то, вероятно, лишь потому, что беснующиеся истеричные женщины не давали спокойно жить благородным мужам.

     Его последователь Вильгельм Райх особенно жарко ратовал за отмену репрессивной морали и половое просвещение. Он же осмелился заявить в XIX веке, что человек является полностью психически здоровым, если он способен испытывать глубокий всепоглощающий оргазм, подразумевающий принятие своего тела и контакт с ним, крепкую эмоциональную связь с другим человеком и способность доверять и расслабляться.

     Последователь Вильгельма Райха Александр Лоуэн, психотерапевт, доктор-кардиолог и автор многих книг, напрямую связал риск инфаркта с непринятием сексуальности и, как следствие, телесной зажатостью, которая дает чрезмерную нагрузку на сердце.

     Как выглядит сексуальное образование в России? Детям исполняется 6, 9, 12, и мы вдруг на уроках биологии, дома, в поликлинике начинаем рассказывать им об опасностях, которые несет интимная близость. По запросу «как говорить с детьми о сексе» в поисковиках выходят ссылки на статьи про аборты, инфекции, насилие, принуждение, менструацию и предохранение.

     Страх заразиться и забеременеть прививают своим детям родители, которые хотя бы как-то могут поговорить на эту тему. Некоторые женщины жалуются на то, что даже менструацию не могли обсудить с мамой, так как та демонстрировала, что это запретная тема. Единицы рассказывают детям о том, что секс — это про доверие, про эмоциональную близость и про удовольствие!.. Но откуда они должны узнать об этом?

     
      Они обязательно увидят порнофильмы. Только оттуда на них посыпятся совершенно другие ценности.

     

     Из-за вакуума, который взрослые создают вокруг темы секса, у подростков формируются страх, тревога, стыд и смущение, обволакивающие все, что так или иначе относится к сексу. А дальше в этот вакуум просачивается все, что накоплено культурой: использование женщины как объекта, ориентированная только на мужское удовольствие техника секса из порно, пошлость и извращения. И подростки думают, что это и есть секс.

     Мы выделяем интимную и самую наполненную страстями часть жизни в отдельную сложную тему, смущаемся сами и смущаем детей. Сначала придумываем сказки про аистов и «танцы в постели», потом учителя объясняют про яйцеклетку и сперму, затем случается первый опыт. А дальше — переживания первого опыта. В одиночку или с друзьями.

     Вместо того чтобы впустить секс в нашу жизнь, в наш ежедневный диалог с самым близким нашим человеком, мы закрываемся, а функцию главного коммуникатора отдаем медиа. А там наслаждение, страсть, нежность, тревога — все крутится вокруг этой близости, о которой дома говорить не принято.

     В Голландии дети узнают о сексе в четыре года. Кажется, что это слишком рано, но если присмотреться, то оказывается, это возраст, когда дети начинают обращать внимание на собственную анатомию и интересоваться разными частями тела. Голландские родители открыты для разговоров о сексе, что помогает их детям расти без чувства неловкости и спокойно воспринимать особенности своего тела.

     Можем ли мы нарушить табу, перейти границы собственных страхов и начать говорить об удовольствии и праве на него, о чувственности и наслаждении, об уважении границ, ответственности и сексуальном поведении, о взаимности, чувстве стыда, незащищенности и неуверенности? Говорить, не выделяя для этого час в расписании и заставляя отложить все и внимать, а слушать, осознавать и отвечать пониманием — всегда, когда возникают тема, намек на нее, вопрос, чувство.

     
      Пэгги Оренштейн с своей беседе на TEDx «Что думают девушки о своем удовольствии от секса» рассказывает об опросе 300 девушек из аналогичных вузов США и Голландии. Я очень люблю это видео и рекомендую посмотреть его.

     

     Их спрашивали о сексуальном опыте. Многие говорили о сожалениях, заболеваниях и нежелательной беременности. Голландки оказались значительно более довольными. Когда их спросили, как они думают, почему они так довольны своей интимной жизнью, они отвечали, что, вероятно, потому, что их родители, учителя и доктора говорили с ними о сексе. И, что очень важно, они не запугивали их, как часто делают у нас.

     
      С ними говорили не только о рисках и ответственности, связанных с сексом, но и об удовольствии и взаимном доверии.

     

     Родители, учителя и врачи, т. е. многие авторитетные взрослые, со временем формировали восприятие сексуальной жизни, характеризующееся тем, что девочка предполагает: секс — это занятие, при котором ей комфортно и спокойно, она доверяет себе и партнеру и получает удовольствие.

     Несколько вопросов для самоанализа.

     • Подумайте, какое восприятие секса сложилось у вас?

     • Какая (какой) вы в сексе?

     • Почему вы занимаетесь сексом?

     • Что вы получаете от сексуального процесса?

     • Как вы себя чувствуете в сексе?

     Когда подростки начинают заниматься сексом, у родителей могут возникать разные тревожные и агрессивные чувства, осуждение, досада!.. Но! Разве не должна давать семья главное — сопричастность, поддержку, возможность довериться и идти по жизни, наслаждаясь связью с близким человеком, а не мучиться в вулкане страстей в одиночестве и изоляции. Скрывая и притворяясь.

     Ранний сексуальный опыт не должен быть для юных созданий тем, с чем они должны справиться, что они должны пережить, отвоевать и выйти победителями с ранами в душе и зажимами в теле.

     
      Часто тренинги «Секс. рф» начинаются со слов «Нас ведь никто не учил», на которые участницы активно кивают! А это незнание ведет к неуверенности, ощущению стресса и тревоги в процессе, казалось бы, самого приятного действа на свете!.. Кроме того, если оба партнера выросли в среде, превращающей сексуальность в некое невербальное действо, которое должно произойти само собой, то им крайне сложно спокойно пообщаться на тему секса, поговорить о желаниях и предпочтениях друг друга. А это заводит сексуальную жизнь пары в тупик.

      Примерно 80 % женщин на наших тренингах в шоке от одной только мысли, что они могли бы обсуждать премудрости секса с мамой. Но 5 % произносят фразу: «А меня на тренинг прислала мама» или даже «А меня прислала моя дочь» — и после молчания и круглых глаз зал взрывается аплодисментами!

     

     А были прецеденты, когда мама и дочка или тетушка и племянница приходили на тренинг вместе! И очень часто я слышу: «Я обязательно приведу младшую сестру! Это должна знать каждая женщина». Бывает, что после тренинга 50-летняя женщина сидит с отсутствующим взглядом. На вопрос: «Что с вами?» — она отвечает, чуть не плача: «Как же я не знала этого раньше!.. Вся жизнь прошла!..» или «Теперь я понимаю, почему рушатся браки!..»

     Сама я явственно помню свое главное ощущение от первого посещения тренинг-центра «Секс. рф» «Искусство вагинального секса», мне подарила его подруга на день рождения.

     
      Это было пронзительное, глубокое чувство инициации. Возможность поговорить о сексе с другими женщинами в приличной, спокойной обстановке, тренер женщина — все это словно развеяло чары табу и сказало мне: «Можно, дорогая! Наслаждайся».

     

     
      Мне хочется, чтобы разговор о сексе не выделялся в отдельный разговор о сексе, чтобы термин сексуальная жизнь не был отдельным термином, который нужно произносить аккуратно. Сексуальная жизнь — это прежде всего жизнь. А сексуальные отношения — это прежде всего отношения.

     

     Может быть, физическая близость — это момент, когда любовное стремление двух людей переходит на уровень тела и при этом остается тем же любовным стремлением? И это прекрасно. Это не пошло и не низко, как диктует нам культура.

     
      Благо в сентябре 2018-го на пресс-конференции папа римский на вопрос девушки, почему так сложно говорить о сексе со старшим поколением, сказал, что «секс — это дар Божий», что это естественная форма любви.

     

     Я радовалась этим словам вестника католической церкви, как празднику! Я считаю, это огромный прорыв для западной культуры.

     Мне хочется, чтобы не было табу в общении между детьми и родителями и можно было вместе говорить обо всем и получать тепло и поддержку друг друга. Конечно, есть интимные темы, которые не очень уместны на переговорах или собеседовании, но это уже о другом и, я уверена, это не нужно объяснять специально и дополнительно. Это вопрос адекватности, и он воспитывается примером.
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      «А может, не надо?» — шептали страхи
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Когда в нашем культурном пространстве начинается разговор о сексуальном просвещении, например на моей лекции о подавлении женского желания и права на удовольствие, обязательно появляются вопросы вроде таких:

     
      Но что же будет с девушками, которые будут считать, что секс — это нормально или даже хорошо?

      Как будут вести себя подростки, если их не пугать страшилками про мастурбацию?

      Чем закончится, если вдруг и учителя, и родители станут открыто и без стеснения говорить о сексе?

      Сейчас у подростков половая жизнь начинается рано, разве это хорошо?

      Сегодня информация о сексе исходит из каждого столба, молодежь только об этом и думает!

      Во что превратится интимная жизнь, если о ней говорить?

     

     Я вижу за этими вопросами прежде всего страхи. Страхи, вскормленные не десятилетиями и не столетиями. Страхи, идущие из глубин веков.

     
      Главный из них — это страх беспорядочной половой жизни, которая захлестнет людей, лишенных запретов и страшилок. И начнется Содом и Гоморра.

      А второй страх, который я наблюдаю, что от разговоров и обсуждений секса он потеряет интимность и что-то важное, сокровенное.

     

     Итак, по логике размышления, что если убрать запрет, то единственное, чем будут хотеть заниматься люди, — это секс, есть допущение, что секс — это мощная неконтролируемая штука, защититься от пагубного влияния которой на жизнь можно только извне. Это напоминает мне страх женщины, сидящей на диетах: «Если я перестану морить себя голодом и истязать себя критикой и руганью за лишнюю калорию, то обязательно стану жирной как свинья! Причем очень быстро!»

     В подобной логике не допускается вариант жизни, при котором женщина питается тем, что ей сейчас по вкусу (это, кстати, залог здоровья); осознает свой голод и осознает свою сытость, т. е. у нее налажен контакт с телом; достаточно двигается, что тоже про способность слышать потребности своего тела; и при этом стройна и довольна жизнью. Она не чувствует себя в клетке, она чувствует себя свободной есть то, что хочет. И при этом она осознает ответственность, и в этом ее сила и влияние на свою жизнь.

     Во-первых, сила, которую мы подавляем, выходит боком и часто в извращенной форме. Во-вторых, у нас нет культуры гармоничного взаимодействия с телом. Россия довольно дикая страна в этом смысле, вспомнить хотя бы такие поведенческие паттерны, как «напиться и забыться», «если заболел — бояться пойти к всезнающему доктору, который выпишет таблетки или отрежет что-нибудь».

     
      В нашей культуре мало кто умеет слышать свое тело и помочь ему на стадии, когда оно говорит: «Внимание, мне здесь нехорошо». Только когда тело уже кричит и заявляет болезнью о своем несогласии с образом жизни, люди идут к врачу и жалуются на тело, говорят: «Доктор, почините — эта штука сломалась!»

     

     Никаких профилактических мер, как на Востоке: расслабляющих техник, медитаций, йоги, успокаивающей ум и укрепляющей тело. Наш девиз: «Я ем, пока не лопну, и потом ругаю себя! Потом я страдаю, что толстый и не могу похудеть».

     
      При таком невежественном подходе к своему телу и эмоциям, в том числе и к сексуальным желаниям, потребностям и чувствам по поводу них, человеку кажется, что внутри него дикое необузданное животное.

     

     Очень страшно дать волю этому зверю: кажется, он сокрушит все вокруг. И тогда выход один: контроль, строгая мораль, запугивание и наказания. Строгий ошейник и короткий поводок.

     Вопрос: если ребенку не давать конфет, строго наказывать его за мольбы о сладком и воровство с полки, не объяснять про сахар и не прививать осознанное вкусное и здоровое питание, то что он будет делать, оставшись с конфетами один на один в комнате?

     Ответ: объесться ими. Ему будет казаться, что свет сошелся клином на этих конфетах. Он будет думать о них и все время искать шанс полакомиться!

     Второй аспект предостережений о вреде просвещения на тему секса — потеря интимности процесса, если сделать его обсуждаемым, доступным, будничным.

     Не буду умничать, а просто поделюсь реальностью, которая доступна мне как тренеру, который очень много общается с настоящими женщинами. Видит их, когда они возвращаются на другие тренинги и когда, спустя год, расцветают и становятся уверенными, обретая знания.

     
      Анатолий, 55 лет, прочел в новостях, что в Нидерландах проводят уроки полового воспитания и используют для этого манекены в натуральную величину.

      Он негодовал!

      Если честно, я не сразу поняла, что именно его так возмущало. Оказалось, ему показалось ужасным, что в образовательных целях применялись натуралистичные макеты половых органов.

      Я спросила: «И почему же вас это возмущает?», мне казалось это довольно разумным и полезным. Он искренне выпалил: «Ну тогда не останется никакой интимности, когда дело дойдет до дела».

     

     Иными словами, увидев член в реальной жизни, девушка не замрет в трепете, а подумает: «А, так это ж как на манекене — все ясно!» Не будем углубляться в философские размышления о том, почему мужчине так важно, чтобы, узрев его достоинство, девушка испытала несказанный восторг; почему мужчине важно думать, что ничего подобного она никогда в жизни не видела. Как герою анекдота — новоиспеченному супругу, который вымазал член зеленкой, дабы проверить свою невесту на непорочность! И когда, увидав зеленый член, она вскрикнула: «Боже, что с ним?!» — супруг со зловещим подозрительным блеском в глазах завопил: «А какой ты еще видела?!»

     Скажу лишь одно — то, что мне хорошо известно от участниц тренингов: неизвестность и загадка по поводу того, что из себя представляет пенис, как он устроен, куда можно давить, а куда нельзя, доставляет женщинам массу тревог в сексе! Вместо трепета они чувствуют сильное смущение, неуверенность и стыд за свое незнание… Волнуются, что сделают что-нибудь не то. А многие просто боятся члена. Страх неизвестности, как говорится, плюс табу! Секс — табу, половые органы — табу, член — табу, смотреть на член — табу и говорить о члене — табу! И тогда неудивительно, что иметь макет члена — тоже как-то неприлично…

     Так что мужчине, может быть, приятно оставаться в плену иллюзии, что, расстегнув ширинку, он озарит комнату сокровенным светом, но женщина в этот момент, бывает, испытывает диаметрально противоположные чувства.

     Когда женщине спокойно объясняют теорию с натуральным манекеном, когда можно попробовать и потренировать навыки прикосновения, то у нее просыпается уверенность, дающая расслабление, а значит, возможность получать удовольствие и возбуждаться, а не переживать и напрягаться во время интимной близости.
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     Минутка постмодернизма
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     …Каждому будет дано по его вере.

     Михаил Булгаков

    

    
В контексте поиска причинно-следственных связей в удовольствии и оргазме, а значит, определения спасительных советов, а также изучения своих предпочтений и особенностей в сексе, мне очень важно напомнить вам, что в научной среде наступила эпоха постмодернизма.

    Постмодернизм — это веха в развитии науки, когда стало понятно, что новые открытия противоречат прежним открытиям, а параллельные исследования дают противоположные результаты…

    
     И тогда надежда на поиск истины, единой для всех, абсолютной правды — рассеялась.

    

    Особенно мощно подорвали основы модернизма, который жил стремлением познать истину и карал неверных, гипотезы о возможности влияния наблюдателя на элементарные частицы в квантовой механике и теория относительности Альберта Эйнштейна. В ходе экспериментов с элементарными частицами появилась идея, что окружающая действительность имеет лишь вероятностную форму, а конкретная реальность появляется лишь с приходом наблюдателя.

    
     В случае изучения, например, реакции эрогенных зон на стимуляцию, наблюдателем будет считаться сознание человека, который пытается установить, как реагируют эрогенные зоны и создать на этом основании некую теорию.

    

    Два главных постулата постмодернизма четко сформулировали ученые и коллеги Умберто Матурана и Франсиско Варела. Звучат они так:

    
     1) наблюдатель влияет на наблюдаемое.

     2) наблюдатель обладает собственной структурой, которая будет влиять на все, что он наблюдает и, следовательно, способен познать.

    

    Эти мысли очень важны для теории познания, так как заставляют нас переосмыслить возможности понимания реальности. Во времена модернизма автор, например, Зигмунд Фрейд, мог утверждать, что он знает, как устроен некий объект, и претендовал на то, что он прав.

    Автор, находящийся под влиянием философии постмодернизма, а это в том числе я, способен сказать лишь: «Я так вижу, исходя из своего устройства, опыта и опыта других конкретных людей». У меня нет права утверждать, что произносимое мною — истина, а человек, имеющий другую точку зрения, заблуждается.

    
     Другой человек видит собственную версию реальности, исходя из его устройства и опыта. И каждый имеет право на свое видение.

    

    Здесь уместно вспомнить притчу о слепцах, рассказывающих, что такое слон. При этом один ощупывает хобот слона, другой — ногу, а третий — хвост. Конечно же, они могли спорить бесконечно и каждый был свято уверен в своей правоте.

    Совершенно понятно, почему так происходит. Однако собственный субъективизм мы чаще всего не осознаем, так как привыкли мыслить в русле в философии модернизма, а значит, верить, что мы отражаем мир объективно, что мы-то уж точно знаем, как оно есть на самом деле!

    
     Ученые Умберто Матурана и Франсиско Варела в своей книге «Дерево познания» объясняют: более вероятно, что люди все же активно конструируют собственную модель мира в зависимости от особенностей их внутреннего мира — от биологии до психологии.

    

    Попробуйте провести простой эксперимент: попросите нескольких людей описать то, что происходило на мероприятии, на котором они находились. Это точно будут разные истории, а возможно, диаметрально противоположные.

    
     Так как же мы можем узнать, что происходило на мероприятии на самом деле?!

    

    Второй простой эксперимент: найдите в интернете отзывы на свою любимую книгу. Я уверена, вы будете в шоке от того, ЧТО способен в ней углядеть другой человек и КАК к ней можно относиться. Любое явление вызывает прямо противоположные реакции и отношение, не говоря уже о просто различных.

    
     В постмодернистском взгляде больше тревоги: мы не можем быть уверены ни в чем. Мы лишь предполагаем, что нечто таково, как мы это увидели своим субъективным взглядом.

    

    Однако модернизм с его уверенностью кажется мне пребыванием в успокаивающей иллюзии.

    
     Следовательно, и в сексуальности нет одной истины. И есть разные взгляды на одни и те же вопросы.

    

    В логике постмодернизма становится понятно наличие такого многообразия взглядов в сексологии. В частности, существует несколько идеологических лагерей в отношении возможности выделять разные виды оргазмов у женщин (клиторальный, вагинальный, маточный и т. д.).

    Лори Минц в своей книге «Точка наслаждения» отлично описывает три подобных лагеря, хотя сама она принадлежит лишь к одному из них, довольно активно пропагандирует достаточность стимуляции клитора и даже пишет, что ощущения в вагине — это только для мужчин, что для женщины там нет ничего интересного.

    Я отношусь к лагерю, представители которого считают совершенно справедливым разделение оргазмов на виды. В первую очередь потому, что в субъективном опыте многих женщин эти виды значительно различаются. Хотя да, конечно: все оргазмы — это прежде всего исключительно приятно.

    
     Однако я радикально не согласна с ее словами, что ощущения в вагине, скорее, для мужчин.

    

    При этом я прекрасно представляю себе женщин, для которых ощущения в вагине действительно не играют значительной роли. И существует научное обоснование, почему так может быть, например из-за разного количества нервных окончаний в разных зонах.

    Но причина может быть в другом, в том, что ощущения от вагинальных, а порой и клиторальных эрогенных зон заблокированы эмоциональным подавлением сексуального желания и наслаждения, которое продиктовано вековыми запретами. Существуют и научные гипотезы, утверждающие, что подобные запреты передаются через генетический код, а не только спорное и недоказуемое коллективное бессознательное или осуждающие невербальные послания матери.

    
Подробнее и с примерами я рассуждаю на эту тему в главе 4, в ответе на вопрос «В чем разница между клиторальным и вагинальным оргазмом?».

    
Я принимаю любую позицию женщины в отношении ее тела.

    
     Однако мне хотелось бы, чтобы эти женщины были уверены, что слабые ощущения в вагине — это действительно их анатомическая особенность, а не следствие не подходящей лично им техники движения, отсутствия должного возбуждения или же психологических блоков либо травматичного опыта, временно лишившего чувствительности вагину или отдельные ее части.

    

    Благодаря моей работе тренера и автора онлайн-курса вебинаров о женском вагинальном оргазме «Камасутра наслаждения», я имею возможность видеть динамику в ощущениях и трансформацию у реальных женщин после обретения важных знаний об эрогенных зонах и технике движения.

    
Яркие примеры подобный трансформаций вы найдете в главе 5.

    
     Анализируя этот опыт, у меня есть основания думать, что многие женщины даже не догадываются о потенциале удовольствия, скрытом для них в вагинальном сексе. И этой книгой мне хочется открыть эту возможность для всех.

    

    Я хочу, чтобы каждая женщина имела смелость и достоинство доверять себе и понимать: «Да, у меня так. А у другой женщины может быть по-другому». Есть огромное количество разных факторов, которые делают наш сексуальный опыт очень субъективным.

    Мне очень нравится метафора, которую предлагает Эмили Нагоски в книге о закономерностях сексуального влечения «Как хочет женщина». Наши представления о том, как должно быть, — это карта, которую мы составляли, опираясь на то, что узнавали о сексе в процессе жизни. Реальные ощущения — это настоящая местность.

    Как формируется наше представление о сексе? Во многом через искаженные образы — в кино, порно. Но мы верим, что можем ориентироваться на них. И когда наши ощущения и предпочтения расходятся с картой, что мы думаем? Что карта дурацкая? И предлагаем поправить карту?

    Нет. К сожалению, как правило, мы думаем, что с нами что-то не так. Делаем неприятные выводы о себе («Со мной что-то не так», «Я фригидна» и пр.), тревожимся и грустим. Например, в моей практике женщины чаще всего думают, что у них нет оргазма не потому, что они не успевают хорошо возбудиться и техника движений не дает достаточной стимуляции эрогенных зон, а потому, что с ними что-то не так. Я вижу более 50 таких женщин в месяц на протяжении более чем двух лет. Поэтому, к сожалению, это правда.

    При таком восприятии женщина переживает еще больше, уходит в себя и напрягается. А это важный фактор тормоза желания, отдаляющий ее от удовольствия в сексе и, как следствие, от желания этого самого секса.

    
     Пожалуйста, доверяйте себе!

     А когда слушаете кого бы то ни было, имейте в виду, что наблюдатель влияет на то, что он видит, поскольку он обладает своими уникальными особенностями.
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    Глава 2

    Знания о женщине, подковерные интриги и наука
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    Нет лучше способа сделать что-то несуществующим, как не называть это своим именем, замалчивать и игнорировать.

    Философия нарративной практики

   

   
    Девушка из Москвы, 14 лет, свободных нравов, растет далеко не в пуританской субкультуре, с детства смотрит по телевизору все, что можно и что нельзя. Никогда не слышала слово «клитор».

    Она бессчетное количество раз слышала о мужском половом органе под всеми его многочисленными именами.

    Из жизни
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     Страсти вокруг женских оргазмов
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Когда женщина принимает свою сексуальность и желание, она ждет удовлетворения. И естественным образом начинает исследовать свои эротические возможности.

    
     Спустя время, как результат опыта самоудовлетворения у нее появляется знание, как работают ее удовольствие и оргазм.

    

    Оргазм — это непроизвольная разрядка сексуального напряжения, которая часто сопровождается безмерно приятными ощущениями и плавно затухающими бесконтрольными сокращениями интимных мышц.

    Любой оргазм можно описать этими словами.

    
     А вот оттенки ощущений, глубина и интенсивность оргазма будут зависеть от набора эрогенных зон, которые участвовали в этом празднике жизни.

    

    И именно поэтому появились разные названия для оргазмов: клиторальный, вагинальный, маточный, сквирт, оргазм от стимуляции сосков, поцелуев в шею, оргазм во сне и пр.

    Вы помните из статистики, что 95 % женщин освоили свой клиторальный оргазм. Но почему-то они не переносят этот опыт в секс с партнером: не обучают его, не обеспечивают должную стимуляцию своих эрогенных зон.

    В чем причина? Моя гипотеза заключается в том, что больше половины женщин наталкиваются на психологические запреты в реализации своей сексуальности с партнером.

    
     Одним из объяснений такой ситуации выступает то, что на женщин влияет идея: «Сама с собой ты можешь наслаждаться, так и быть, только не афишируй это. А вот в сексе с партнером тебе не положено удовольствие».

    

    Полноценному удовольствию от стимуляции клитора и клиторальному оргазму в партнерском сексе посвящена отличная практически ориентированная книга «Точка наслаждения» Лори Минц. Таким образом, перед теми женщинами, кто знаком со своим клиторальным оргазмом, стоит амбициозная задача для смелых и уверенных в своем праве на оргазм в сексе с партнером: донести эти знания до партнера и внедрить их с результатом «регулярный клиторальный оргазм».
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     Вагинальный оргазм — новая волна секспросвета
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В информационном поле уже более ста лет, но в последнее время особенно активно распространяется информация о вагинальном оргазме. Заявление о том, что бывает еще какой-то оргазм, вводит многих женщин в смятение и внушает им ощущение неполноценности, так как в их опыте есть только клиторальный оргазм.

    Некоторые прямо уточняют на тренинге: «А вагинальный оргазм точно существует? Я думаю это миф и россказни».

    В одном исследовательском фильме, который прекрасно освещает клиторальный оргазм, звучит гипотеза, что вагинальный оргазм на самом деле не существует. А те редкие женщины, которые заявляют о том, что у них был вагинальный оргазм, либо врут, либо принимают желаемое за действительное.

    
Я утверждаю: вагинальный оргазм точно существует. Мой опыт и опыт сотен женщин, с которыми мне довелось исследовать данную нежную и щепетильную тему, это подтверждает.

    Только мне видится очень важным разобраться в понятиях (что именно я называю «вагинальный оргазм») и понять логику его возникновения.

    
Тогда ореол загадочности исчезнет и станет ясно, что это очень естественная способность женского организма!

    
     Но, к сожалению, эта способность была и продолжает быть скрыта от самих женщин в силу все тех же треклятых западных социально-культурных ограничений на женскую сексуальность!

     Мне хочется всего лишь рассказать женщинам, что вагинальный оргазм — это очень логично и просто.

    

    Многие читают о нем, о точке G и пытаются ее искать, но часто первая попытка неудачна и она же, к сожалению, становится последней. Достижение вагинального оргазма и с партнером, и самостоятельно кажется легким и логичным, только когда пройден длинный и тернистый путь самоисследования, проб и ошибок, отчаяния и надежды, которая дает силы на поиск.

    Я понимаю, что для женщины, которая пока только слышала о вагинальном оргазме, предстоит пробираться через непаханое поле неведения, предрассудков и запретов. На этом непростом пути в кустах что-то шуршит, вдали завывает… И женщина часто не понимает, безопасно ли идти дальше… Потому что, вообще-то, нельзя, стыдно и не положено. Если она-таки дерзает и движется, на нее осуждающе смотрят воображаемые фигуры родителей, бабушек, священников или еще кого-то из ее фантазии. Но она им мысленно отвечает: «Я хочу наслаждаться!..» — и продирается еще на один шаг вперед через бурьян.

    
     Я создаю эту книгу как путеводную звезду к регулярному вагинальному оргазму в сексе с партнером. Эта звезда ведет не только через неведение, но и через более серьезные и далеко протянувшиеся тернии проб, ошибок и противоречивых чувств в реальной практике.
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     Клиторальная безграмотность и ее последствия
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     Программа Word не знает слов «клитор», «вагина», «клиторальный», «вагинальный» и пр.

     Из жизни
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Есть много реальных преград на этом пути. Например, когда мужчина заявляет своей партнерше, что ему не нравится, что она прикасается к своему клитору в процессе секса. Или не говорит об этом вслух, но дает ей понять, что это не приветствуется.

     Многие женщины и без намеков со стороны мужчин чувствуют неловкость, а потому невозможность прикасаться к своему клитору во время секса. Одно только табу на мастурбацию чего стоит!

     В ходе самого моего насыщенного практическими советами вебинара «Как достичь оргазма: десять лайфхаков», на котором я объясняю, что вагинальный оргазм — это стимуляция головки клитора как главной женской эрогенной зоны плюс стимуляция разных зон внутри вагины, т. е. что надо стимулировать головку клитора, участница пишет в чат:

     
      «Ого, так значит нужно трогать клитор!.. А я все свои 37 лет думала, что со мной что-то не так, раз я это делаю!..»

     

     
      Задумайтесь на минуточку, насколько в дремучем неведении пребывают мужчины и женщины по поводу анатомии женского оргазма!

     

     Это мой любимый анатомический факт.

     
      Головка клитора в женском организме идентична головке полового члена в мужском организме.

     

     
      Минутка фантастики

      Только задумайтесь, насколько должно было бы быть поставлено с ног на голову все в понимании мужской сексуальности, чтобы в XXI веке, когда люди уже слетали на Луну и клонировали овцу, например, в современном племени амазонок, где веками женщины-воины использовали мужчин для орального секса, считалось странным и нелепым, чтобы мужчина прикасался к головке члена во время секса. Зачем?!

      А местные женщины бы и знать не знали особенно, где там эта головка члена.

      На медицинских плакатах бы не было строения члена.

      И люди бы считали непристойным произносить такое название вслух.

      Особенно сильно смущались бы сами мужчины при словах «головка члена» или просто «член».

      Те же амазонки, которые в порыве нежности хотели таки сделать приятно мужчине, хватали его со страшной силой аккурат за основание члена, думая, что вот она — заветная головка члена, сейчас ее избраннику ну просто жутко приятно!

     

     Довольно абсурдная фантазия, верно? Однако примерно в таком мире живут женщины сегодня. Знания об их сексуальном устройстве под запретом, практика секса ориентирована в основном на мужчину, а те, кто начинает интересоваться женской сексуальностью, во-первых, считаются непристойными извращенцами и озабоченными, а во-вторых, могут столкнуться с массой вредных мифов и некорректной информацией.

     Хорошую службу дурацкому и жутко вредному мифу о том, что прикасаться к клитору — это ненормально, сослужил небезызвестный доктор Зигмунд Фрейд.

     Вот цитата Фрейда о клиторальном и вагинальном:

     
      «Клиторальный оргазм — это явление, характерное для периода полового созревания. Половозрелые женщины испытывают приятные ощущения во время полового акта в области вагины, а не клитора.

      Неспособность достичь оргазма во время полового акта свидетельствует о задержке в развитии женщины.

      Фригидность требует психиатрического лечения».

     

     
      Самая естественная форма женского оргазма вдруг названа болезнью, требующей психиатрического лечения! No comments.

     

     В психологии есть термин «газлайтинг» — это когда человеку внушают: то, что он видит, слышит или ощущает, — ненормально, неверно. Это медленно сводит его с ума, не позволяя больше доверять себе и своим чувствам. Это делает его покорным и смиренным.

     Термин пришел из фильма, в котором супруг, женившийся по расчету на богатой женщине, сделал так, чтобы лампочка в гостиной мигала, но убеждал ее, что ей это чудится. Несчастная, доверяя мужу, постепенно теряла рассудок.

     На мой взгляд, нечто подобное происходит с женщинами в западной культуре на протяжении веков.

     
      Сейчас пришла пора, когда женщины вновь могут начать доверять себе и своим ощущениям и вернуть себе полноту ощущений и радости жизни.

     

     Минута ужаса

     
Как вам кажется, клитор должен быть упомянут в медицинских учебниках по анатомии? Разумеется. Как хирург будет ориентироваться при операциях, чтобы не повредить ничего важного?

     
      Внимание! Клитор как орган появился на медицинских анатомических плакатах в 1998 году.

      В 2009 году была создана трехмерная модель клитора.

      10 лет назад.

     

     Почему?! Как так вышло?! Как это вообще возможно?!

     При этом веками существовала клиторидэктомия — операция по вырезанию клитора у женщин без медицинских показаний, по большей части у девочек до 15 лет.

     С точки зрения возможности испытывать эротические ощущения эта операция аналогична ампутации большей части пениса у мужчин. Такая операция проводилась веками и активно делается сегодня. И в Африке, и в Америке, и в России.

     Анатомическая цель этой операции — удаление клитора. Финальная цель этой процедуры?..

     No comments.

     Мне больно и сложно говорить об этом. Но как об этом можно не говорить?!

     Вернем самообладание и продолжим просвещение.

     Эрогенная анатомия

     То, что обычно люди называют клитором — маленькая «пимпочка» в верхней части соединения малых половых губ — является всего лишь головкой клитора. Весь клитор целиком может достигать размеров 10–20 сантиметров — это очень индивидуально. Его ножки располагаются под большими половыми губами.
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К клитору, и особенно к головке клитора, подходит максимальное количество нервных окончаний. И хотя опять же расположение и количество нервных окончаний у каждой женщины уникально, как отпечатки пальцев, в среднем на головке клитора располагается в два раза больше нервных окончаний, чем на головке полового члена у мужчины. Это при том, что размеры головки клитора в десятки раз меньше, чем размеры головки члена. А это значит, что головка клитора беспрецедентно чувствительна.

     Вся вульва тоже пронизана нервными окончаниями и может быть крайне чувствительна к ласкам. Только если мозг готов принимать ухаживания, а также, разумеется, если характер и интенсивность прикосновений соответствуют предпочтениям женщины.

     Вагинальный оргазм

     Когда мы говорим «клиторальный оргазм», мы имеем в виду, что стимуляция происходила в основном на головке клитора и, возможно, вульве, т. е. на поверхности, без проникновения в вагину. Или клиторальный оргазм может случиться, если вместе со стимуляцией клитора была стимуляция внутри вагины, но она была незначительной. «Незначительной» — значит, что стимуляция в вагине не приносила женщине достаточно ярких ощущений, определяющих ее удовольствие.

     
      По субъективным ощущениям большинства женщин, с которыми мне довелось обсуждать интенсивность оргазмов от стимуляции разных эрогенных зон, ощущения при клиторальном оргазме более поверхностные и менее яркие, чем при вагинальном оргазме.

     

     Но если в жизни женщины пока был только клиторальный оргазм, то, разумеется, в субъективном опыте это часто ощущается, как самое блаженное физическое переживание в жизни!

     
Нюансы понимания

     
      Несколько раз за мою практику мне приходилось слышать вопрос: «Почему я не чувствую различия между клиторальным и вагинальным оргазмом?»

     

     Ну, во-первых, сначала нужно убедиться, что в опыте женщины, которая задает такой вопрос, действительно были эти два вида оргазмов. А не клиторальный и клиторальный, который происходит при одновременной незначительной стимуляции в вагине.

     Если в вашем опыте есть и клиторальный оргазм, и вагинальный, но все же различие для вас смутное или, вообще, незаметное, это нормально и здесь может быть много объяснений.

     Возможно, вы в целом не слишком чутко различаете ощущения в своем теле и чувствах. Для вас может быть не очевидна разница — это клиторальный или вагинальный оргазм. Или некую разницу можно ощутить, но она совершенно не принципиальная. Тогда более вероятно, что вы примкнете к идеологическому лагерю людей, которые утверждают, что нет смысла делить оргазмы на виды. Что оргазм и есть оргазм.

     Так же как, например, некоторые люди, которые разбираются в винах и очень тонко чувствуют оттенки, считают что чилийское сухое вино из винограда сорта «шираз» значительно более танинное, терпкое и объемное, чем французский шираз. И для таких людей это действительно реальность: они могут об этом размышлять, спорить и писать книги. А для другого человека красное сухое вино является красным сухим вином и неважно, из Чили оно или из Франции. Более того, для него даже шираз и каберне-совиньон между собой не сильно различаются. А для гурманов это две совершенно разные вселенные!

     
      Иногда его называют клиторально-вагинальный, что лучше отражает географию стимуляции эрогенных зон этого вида оргазма — головки клитора и первой трети вагины, особенно передней и задней стенок. Однако для такого оргазма более распространено название «вагинальный».

     

     Более детально и с примерами я разбираю различие клиторального и вагинального оргазма в главе 4 (ответ на вопрос «В чем разница между клиторальным и вагинальным оргазмом?»).

     
Простая арифметика вагинального оргазма: когда к стимуляции головки клитора и, возможно, вульвы, добавляется стимуляция зон G и K, это дает женщине еще более глубокие и яркие ощущения и в результате достаточно длительной стимуляции — вагинальный оргазм.

     
      Каждая эрогенная зона добавляет свои ощущения в удовольствие и в оргазм.

     

     Поэтому даже внутри вагинального оргазма женщина может различать оттенки ощущений — в зависимости от набора эрогенных зон, которые были задействованы.

     
      Варианты вагинального оргазма:

      головка клитора + G + K = вагинальный оргазм;

      головка клитора + G = вагинальный оргазм;

      головка клитора + K = вагинальный оргазм.

     

     Здесь сразу необходимо расставить все точки над «i».

     
      Иногда говорят о вагинальном оргазме, как об оргазме, который был достигнут только в результате стимуляции зон внутри вагины, т. е. головка клитора не была задействована.

     

     Такие прецеденты есть. Мне встречались женщины, которым легко дается такой оргазм. Однако их меньшинство. Есть статистика, называющая цифру всего в 5 %, есть более оптимистичные цифры — до 20 %. Для того чтобы примкнуть к этим немногочисленным женщинам, можно развивать чувствительность эрогенных зон внутри вагины, поддерживать мышцы тазового дна в тонусе и помогать себе сжатием этих волшебных мышц.

     Тем не менее стоит задуматься: а зачем гнаться за этим редким видом оргазма от стимуляции только в вагине без стимуляции головки клитора, если есть верная и доступная комбинация головки клитора с точками G и (или) K, которая дает яркий глубокий оргазм?

     Если вами движет любопытство и задор, то, пожалуйста, исследуйте и развивайте свой оргазм, как хочется. Но если вы испытываете давление культуры, которая велит женщине оргазмировать, как в порнофильме, только от члена в вагине, то у меня как у психотерапевта будут настороженность и вопросы по этому поводу.
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      Почему эрогенные зоны являются эрогенными?
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Зона G

     Первая треть вагины (та, что ближе к входу) очень чувствительна.

     На передней стенке на глубине двух — трех фаланг пальца располагается знаменитая зона G. Это именно зона, а вовсе не точка. Ее размер может варьироваться от одного до четырех — пяти сантиметров.

     У некоторых женщин вся вагина настолько пропитана знанием, удовольствием и ощущениями, что речь идет не о зонах и не о точках, а о том, что вся вагина живая, чуткая, благодарная к ласке и очень чувствительная. Конечно же, такая ситуация редко может быть в отрыве от грамотной и вкрадчивой прелюдии, когда партнер знает, как свести женщину с ума от возбуждения, когда техника движений после проникновения дает отличную стимуляцию женских эрогенных зон.

     
      С зоной G все не так просто. Врачи и исследователи до сих пор спорят, чем обусловлена ее чувствительность, и к единому мнению они пока не пришли.

     

     Во-первых, это нервные окончания. Во-вторых, надавливание на зону G воздействует на железы Скина, расположенные в мочеиспускательном канале. Эти железы — аналог мужской простаты и также дают яркие ощущения. В-третьих, надавливая на переднюю стенку влагалища, мы не можем не стимулировать внутренние структуры клитора — ножки и луковицы преддверия.

     
Зона K

     На задней стенке вагины, на глубине двух — четырех сантиметров расположена так называемая точка K. И это тоже вовсе не точка, а вполне себе зона.

     Чем отличаются эрогенные зоны от обычных зон вагины рядом с ними?

     
      В этих местах повышенная концентрация нервных окончаний, подходящих близко к поверхности слизистой.

     

     Маточный оргазм

     Около шейки матки не так давно тоже были обнаружены эрогенные зоны: на передней стенке точка A и на задней — точка P. Сама шейка матки тоже очень чувствительна.

     Логика маточного оргазма такая же, как и логика вагинального: если к стимуляции головки клитора добавить грамотную стимуляцию около шейки матки, то ощущения и оргазм становятся еще более глубокими! Еще более захватывающими и расслабляющими.

     Эта книга посвящена именно вагинальному оргазму. Но все особенности техники, которые мы обсуждаем в главе 3, также будут создавать и приятную стимуляцию для чувствительных зон около шейки матки.

     
      Вам остается только сместить ваше внимание на шейку матки в процессе стимуляции и оргазма и поймать нюансы ощущений именно от этих зон.
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     Сколько путей к оргазму у женщины?
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У мужского полового органа есть только один канал нервных окончаний, который передает ощущения в мозг. У женских гениталий этих каналов на настоящий момент наука насчитала не меньше трех. Эта информация довольно свежая, и поскольку тема женской сексуальности сейчас выходит из тени, то мы вполне можем ожидать новых исследований, проливающих больше света на то, как же устроены женское тело и женские оргазмы.

     Самым сильным и однозначным каналом передачи эротических ощущений в мозг является клитор, и особенно головка клитора. Сила клитора не только в максимальном количестве нервных окончаний, но и в том, что географически он находится на поверхности. Это значит, что обнаружить и исследовать его гораздо проще, чем эрогенные зоны внутри вагины.

     Барри Комисарук нашел первые ответы на вопрос, есть ли у женщин эротическая чувствительность вне клитора, совершенно случайно, когда изучал брачное поведение крыс. Комисарук провел исследование совместно с сексологом Беверли Уиппл, чье имя известно миру прежде всего в контексте изучения чувствительности зоны G и эякуляции у женщин. В этом исследовании ученые изучали женщин с повреждениями спинного мозга различной степени тяжести.

     Они выяснили, что даже в тех случаях, когда травма блокировала известные медицине нервные пути, передающие ощущения от головки клитора через спинной мозг в головной, женщины по-прежнему ощущали прикосновения к влагалищу и шейке матки. Некоторые участницы этого исследования даже испытывали оргазм от стимуляции внутри вагины.

     
      Исследование подтвердило, что женщины с травмами спинного мозга, которые по физиологическим причинам не могут ощутить стимуляции на клиторе, так как нет сигнала от полового нерва к мозгу, тем не менее испытывали оргазм при вагинальной стимуляции.

     

     Наоми Вульф в своей книге «Вагина» описывает собственный случай, когда из-за внезапных проблем в передаче нервных импульсов от одного из ответвлений тазового нерва, ведущего к вагине, ее оргазмы утратили свою интенсивность. Клиторальный оргазм остался, но вагинальный временно исчез. Это серьезным образом повлияло на то, как она воспринимала мир и с каким качеством проживала жизнь. Собственно, этот опыт вдохновил ее на создание грандиозного по своей глубине и проницательности труда.

     
Если бы мне пришлось ограничиться лишь одной рекомендацией в изобильном океане информации, то я, не раздумывая, оставила бы лишь книгу «Вагина».

     
Если вам интересно изучать медицинские плакаты, то лучшее, что доступно сегодня, — это рисунки нервных окончаний Неттера, которые есть в сети.

     Только не забывайте главного: для каждой женщины расположение нитей нервных окончаний абсолютно уникально. Мы можем говорить об общих тенденциях, характерных для большинства, но не можем гарантировать, что у отдельно взятой женщины анатомическое устройство будет именно таким.

     Возможно, среди неврологов тоже есть идеологические лагеря, однако доктор, который курировал лечение Наоми Вульф, утверждает, что у некоторых женщин большинство нервных окончаний сосредоточено в области влагалища (возможно, они и становятся фанатками чисто вагинального оргазма без участия клитора), у других — в области клитора, а у третьих — в области промежности или шейки матки.

     
      Конечно же, у всех этих женщин будут различные предпочтения в сексе! Они будут реагировать по-разному на одни и те же ласки. И это несходство, которое базируется только на анатомии!

     

     Теперь немного анатомии, объясняющей нам на физиологическом уровне особенности чувствительности женских половых органов и, как следствие, обосновывающей существование вагинального и маточного оргазма.

     Тазовый нерв разветвляется в районе крестца, подобно корню дерева, отправляя мелкие отростки в разные стороны. А те, в свою очередь, разветвляются на еще более мелкие нити, пока не примкнут к тканям так, что прикосновение, например, к вагине в определенном месте, будет отправлять импульс в мозг через этот корешок.

     Тазовый нерв разделяется на три нейронных пути, которые располагаются по всей тазовой области.

     
      В частности, один из них подходит к всей системе клитора — его головке, ножкам и луковицам преддверия, второй примыкает к стенкам влагалища, а третий — к району шейки матки.

     

     Другая сеть нервных окончаний располагается вдоль промежности и ануса.

     Итак, современные научные исследования подтверждают, что от разных частей женских гениталий — от головки клитора, разных зон влагалища — ощущения передаются различными нервными путями, давая женщине возможность испытать множество оттенков оргазма. Эти же самые данные можно интерпретировать как свидетельство тому, что в теории женская сеть нервных окончаний рассчитана на изысканную стимуляцию в любых зонах.

     Когда сексуальное напряжение в одной зоне дополняет напряжение в другой зоне, все это вместе превращается в огромное возбуждение, которое ощущается чуть ли не во всем теле и может разряжаться разными по ощущениям оргазмами, обусловленными уникальным сочетанием набора эрогенных зон и способов их стимуляции в каждом конкретном случае. Это кажется виртуозной игрой целого оркестра по сравнению с примитивным сексом а-ля порно — без возбуждения, без стимуляции клитора и других эрогенных зон, не задействующий и 5 % от той палитры ощущений, на которую способна женщина.

     
      Из опыта работы с женщинами. Если вагинальный оргазм некоторым женщинам кажется мифом, но в целом он на слуху и это то, к чему женщина стремится, то маточный оргазм — ну точно что-то эдакое: таинственное и неясное!

      И когда женщины слышат, что район шейки матки очень чувствителен, да еще и оргастичен, к сожалению, им в голову приходит только один оттенок чувствительности этого органа, который есть в памяти почти у всех: это яркая боль, когда партнер в позе догги-стайл интенсивно ударяет головкой члена в шейку матки.

      Это иллюстрирует то, что физиологический потенциал удовольствия далеко не всегда обеспечивает женщине реальное наслаждение в практике секса. Все дело в технике секса, которая, в свою очередь, определяется мировоззрением и отношением.
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      Разные виды оргазма — это разные зоны мозга и разные гормоны

     

     [image: after_title]


      Только три вещи могут сделать нас по-настоящему счастливыми: эндорфин, дофамин и окситоцин.

     

     
Регулярные оргазмы, в которых задействованы разнообразные нейронные сети, в том числе вагины, вызывают сильную активацию гормонов и создают выброс в кровь целого коктейля из самых приятных и полезных гормонов. Среди них щедрая порция дофамина, окситоцина и опиоидов.

     Дофамин — это главный гормон поощрения. Он дает чувство уверенности, достоинства, собственной ценности, удовлетворения достижениями, радости свершения; побуждает активно действовать, создавать, творить, исследовать, общаться, побеждать и преодолевать. Также этот гормон участвует в формировании чувства любви и верности, играет немаловажную роль в обеспечении когнитивной деятельности и способности переключаться от одного мыслительного процесса к другому.

     На языке души и тела дофамин — это: «Я молодец!», «Я супер!», «Йесс!!!», «Вот это да!», «Жизнь удалась!», «Как же хочется жить!», «Ай да Пушкин, ай да сукин сын!». А еще это: «Я в себя верю!», «Хочу еще!», «Хочу», «Я могу!», «Я все смогу!», «Горы сверну!», «Море по колено!», «Дайте два!!!». Глаза горят, сердце бьется, к рукам и ногам приливает кровь и появляются силы — бежать, делать, обнимать, в общем жить!

     Иными словами, женщина, которая накануне получила вагинальный оргазм, будет иметь биохимический задел для энтузиазма и энергии, чтобы активно и с удовольствием заниматься работой, домом или детьми, при этом чувствовать себя уверенной, успешной и полной идей.

     Окситоцин — гормон нежности до слез, безмерной любви, глубокого чувства доверия и привязанности. Его наличие в крови усиливает эмпатию, ощущение взаимосвязи между людьми и явлениями, короче говоря, делает нас более чуткими, человечными и любящими.

     Именно этот гормон сопутствует нашей слабости и чувству умиления при виде младенцев, щенят и котят. Соответственно, только представьте себе какой вклад в отношения и в чувства к партнеру делает регулярный мощный выброс окситоцина во время оргазма в сексе! Вся любовь мира и слезы счастья обрушиваются на мужчину, сумевшего подарить своей даме вагинальный оргазм.

     Словами действие окситоцина можно передать, как: «Ми-ми-ми», «Люблю, не могу», «Я есть любовь», «Я — это ты, а ты — это я», «Ты и я — одно целое! Мы вместе! Мы рядом!», «Плечо, поддержка, самоотдача», «Все мое — твое», «Без остатка», «Под рубахою душу ласкает», «Я люблю тебя до слез», «Каждый вдох как в первый раз», «Без ума люблю», «Слезы умиления», «Слезы восторга», «Слезы счастья», «Обнять и плакать», «Глядеть в глаза и растворятся», «Космос», «Бог».

     Опиоиды, и в том числе самый популярный гормон этой группы эндорфин, создают ощущение радости, счастья, эйфории, в общем всех оттенков удовольствия. Они участвуют в процессах формирования эмоций, мотиваций, привязанности, адаптивной реакции на стресс и боль, а также, что актуально для многих женщин, в контроле приема пищи.

     В переводе на язык слов опиоиды — это: «Съешь лимон. Ты чего такая довольная?», «Улыбка до ушей», «Поросячий восторг», «Радость», «Проснись и пой», «Не выпускать улыбку из раскрытых глаз», «Люблю», «Все прощу», «Хорошо-то как!», «Парить над землей», «Забыться от счастья», Don’t worry, be happy.

     Счастливая, удовлетворенная женщина с меньшей вероятностью прильнет к холодильнику, чтобы заглушить смутную тоску чем-нибудь жирным и сладким, да побольше! Потому что у счастливой, удовлетворенной женщины нет смутного чувства тоски, ее переполняют любовь и глубокая благодарность к себе, к жизни и к прекрасному партнеру, в чьих объятиях она пережила такое блаженство!

     Кстати, если секс вызывает, скорее, раздражение, ощущение дискомфортного трения, смущения, стыда, боли и постоянного разочарования от отсутствия удовольствия или оргазма, то гормональный выброс в кровь совершенно иной. У каждой из этих неприятных эмоций есть соответствующие ей гормоны стресса и злости.

     
      Даже если любящая и терпеливая женщина прячет эти реакции за вежливой улыбкой, то тело совершенно искренне проживает негативное событие. И подобный биохимический опыт создает совершенно иной фон для последующей жизни.

     

     Разумеется, оргазм не панацея! Однако не стоит недооценивать биохимический вклад оргастического секса в счастье и ощущение наполненности жизни! Конечно, можно и нужно искать и другие источники подобных гормонов, но этот источник всегда доступен нам.

     Исследования вышеупомянутого доктора Комисарука с использованием метода магнитно-резонансной томографии продемонстрировали, что стимуляция разных зон гениталий: клиторальной, вагинальной и цервикальной (относящейся к шейке матки) — активизирует разные, но в то же время соседние зоны коры головного мозга, которые отвечают за различные функции и эмоциональные центры.

     Исходя из этих данных, можно делать дальнейшие гипотезы. Например, о том, что активация разных зон во время секса оказывает различное влияние на женскую психологию и биохимию.

     Однако, оставим эти научные экзерсисы фанатам своего дела. Эксперименты в области секса — это отдельная драматическая история и непростое, часто рискованное занятие. Меня прежде всего интересует практическая сторона дела, поэтому я довольствуюсь описаниями результатов научных мониторингов, которые могут объяснить нам природу женского удовольствия в сексе или открыть путь к его достижению.
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      Почему счастливая кокетливая мышка лучше, чем вялая и отстраненная?
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Ответ очевиден. Однако в культуре есть тенденция преуменьшать роль секса в жизни женщины и уж тем более принципиальность ее оргазмов. Тем не менее человек — это млекопитающее. И для той части аудитории, для которой субъективный женский восторг и заверение, что женщине правда очень важны глубокие и регулярные оргазмы в сексе, будет показателен любопытный эксперимент на мышах.

     Данный опыт подробно описан в книге «Вагина», здесь я представлю его краткое изложение. Наоми Вульф в ходе своей работы над изданием отправилась в лабораторию Джима Пфауса в Университете Конкордия. Нашим соотечественникам, обладающим особым менталитетом, более всего любопытно, что в канадском университете в настоящее время могут проходить исследования о связи женского оргазма, активацией дофамина и повышением уверенности в себе. Исследования, на которые выделяются финансовые средства и по которым проходят регулярные консилиумы с оглашением результатов.

     Итак, одной группе самок крыс вводили препарат налоксон, который блокирует ощущение удовольствия, а другой группе — простой физраствор, не оказывающий никакого воздействия на организм. Крысы находились в специальной клетке, где самок и самцов отделяла перегородка с настолько маленькими отверстиями, что пробраться на сторону противоположного пола могли лишь самки.

     
      Самки с сохраненной возможностью получать удовольствие были крайне активны: они кокетничали, строили глазки, а порой и запрыгивали на самцов, недвусмысленно заявляя о страстном желании близости.

      Самки с заблокированной возможностью удовольствия после первичного обнюхивания и тактильного контакта тотально утратили интерес не только к самцам, но и к исследованию окружающей среды!

     

     Эти самки крыс перестали забегать на мужскую территорию, стрелять глазками и проявлять какую-либо активность. Они почти прекратили двигаться, не смотрели на самцов и выглядели вялыми.

     Волей-неволей вспоминается образ неудовлетворенной училки из коллективного бессознательного: блеска в глазах нет, есть только серость, накопленная усталость и отчаяние, превратившиеся в раздражение и злость. И если у такой самки появляются силы, то она будет агрессивной, не правда ли?

     С течением времени доктор Пфаус усложнил эксперимент с налоксоном, пометив шкурки самцов, с которыми самкам был гарантирован неудачный опыт, запахом лимона. Как вы думаете, какое поведение демонстрировали умудренные безрадостным опытом самки, в будущем встретив самца, от которого пахнет лимоном, даже тогда, когда никакого блокатора восторга им не вкалывали? Самки избегали контакта с «лимонными неудачниками» и всегда выбирали самцов без пометки «ничего хорошего» в виде соответствующего запаха.

     Даже самка крысы в своей крохотной префронтальной коре хранит воспоминания о сексуальном опыте и стремится предотвратить повторение неудачи.

     
Что это означает для человеческих особей?

     
Много чего и для каждого свое.

     Однако задумайтесь: если для женщины секс — это в той или иной мере обязанность, болезненное трение, низкое возбуждение или его отсутствие, некие активные физические действия с ее телом и внутри нее, неизбежные гормоны раздражения и агрессия, подавляемая стонами, имитирующими удовольствие и оргазм, то какие лампочки в светофоре психофизиологии будет зажигать слово «секс»?

     Эйфорийный многообещающий зеленый? Женщина будет ждать встречи, стремиться к близости, обожать мужчину? Вряд ли.

     
      О какой степени любви к себе, уважении своих желаний, предпочтений и границ может идти речь, если человек регулярно подвергается столь негативному физическому и эмоциональному воздействию?

     

     А какие лампочки будут зажигать сопутствующие слова и ассоциативные смыслы, такие как «мужчина», «отношения», «близость», «брак», «верность», «тело», «наслаждение», «терпение», «страдание» и т. д.?

     В книге «Как хочет женщина» есть пронзительное название главы в рамках рассуждений о том, что жизненный стресс, как приближающийся лев, крадет из секса удовольствие и активно давит на тормоз в ощущениях. От этого названия у меня был мороз по коже: «Когда лев — это секс».

     
Что такое женщина, которая знает себя, свои желания и открыто это проявляет?

     
На этот вопрос я хочу ответить устами мужчины, которому посчастливилось быть с такой женщиной.

     
Это отрывок из сериала «Мастера секса», общение доктора Мастерса с участником исследования женского оргазма.

     
      — Итак, что привлекает вас в женщине, что доставляет вам удовольствие и как вы его доставляете?

      — Химия, верно? В школе она давалась мне с трудом, зато в постели я получаю твердую пятерку.

      — Вы говорили, что периодически видитесь с одной женщиной. Это так?

      — Да.

      — Половой акт всегда доставляет удовольствие вам обоим?

      — Испытываем ли мы оба оргазм? Да. Но не всегда одновременно. Но да, оргазмировать для нее не проблема.

      — Вы занимаетесь сексом только в определенных позах?

      — Ей нравится менять позы. Но обычно мы начинаем с того, что я спускаюсь вниз ее живота, чтобы разогреть ее. Она не из стеснительных. Всегда направляет мои движения. Иногда ей нравится, когда я вошел только наполовину, насаживаться сильнее. Чтобы я вошел глубже.

      Хотя… Может не стоит рассказывать о ней? Она особенная.

      Если вам интересно, как обычно у меня идут дела в постели с девушкой, то все совсем не так!.. Потому что она другая. Она знает свое тело. Она знает, что приятно. Она говорит о своих желаниях. И она хочет слышать, чего хочешь ты. О чем мечтаешь ты. А это уже мечта, верно? Честное слово, доктор!.. Эта женщина — волшебство!

     

     В этой зарисовке мы видим женщину, которая сумела пройти вверх по всем ступеням пирамиды: она принимает свою сексуальность, знает свое тело и активно управляет движением в сексе. Она наслаждается сексом и естественным образом получает оргазм. Конечно, быть такой женщиной гораздо приятнее, чем не знающей, не управляющей и не наслаждающейся.

     Однако еще мы видим тут восприятие такой женщины мужчиной. С ней он не только искусный любовник. Он не только ощущает себя королем секса и достойным мужчиной.

     
      С ней он чувствует себя принятым, открытым. С ней он свободен и счастлив. Потому что она свободна и счастлива.

     

     «И это мечта», — произносит наш герой. И это мечта не только о сексе.

     
      Это то, как хочется жить: ощущая свое тело и его возможности, будучи открытым и по-настоящему близким с другим человеком.

     

     В этом и есть счастье, в этом и есть любовь — быть любимым и любящим, щедро дарить и также изобильно получать.
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     Почему женщинам сложно исследовать свои эрогенные зоны?
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Один из самых частых женских запросов звучит так: как увеличить чувствительность в сексе? Другими словами, женщины хотят усилить ощущения, чтобы достигнуть оргазма, испытывать больше удовольствия или, возможно, начать получать хоть какое-то удовольствие.

     За этим запросом стоит опыт женщины, когда она либо ничего не чувствует в сексе, либо чувствует мало, либо доходит до определенного уровня возбуждения, когда оргазм ей уже виднеется на горизонте, но дальше не идет. И ей кажется, что это ее эрогенные зоны какие-то недостаточно чувствительные… Что стоит их развить, и удовольствия станет больше, а оргазм будет наступать проще.

     
      С одной стороны, это так. Чувствительность можно повышать. Но при этом в настоящий момент большинство женщин не использует свой потенциал чувствительности даже на половину.

     

     Почему? Есть две веские причины.

     
      «Не то» отношение

     

     Первая — табу на женское удовольствие.

     
      Установки, бессознательные запреты, стыд и вина блокируют ощущения тела.

     

     Иначе говоря, у мозга есть большая власть определять, как мы будем воспринимать физические ощущения. Помните эксперимент, когда человеку под гипнозом приложили к коже холодную монету, но сообщили ему, что монета раскаленная? У этого человека образовался ожог. Это работа мозга.

     Приятные ощущения от стимуляции эрогенных зон — это естественная, врожденная реакция.

     
      Но в опыте уже взрослого человека масса факторов обусловливает, в каком объеме приятность от рецепторов на коже и слизистых дойдет до мозга.

     

     По пути от эрогенных зон до мозга эта приятность способна превратится в неприятность. А еще она может быть заблокирована на сознательном уровне — и тогда человек не почувствует ничего.

     Факторов, ослабляющих или блокирующих ощущения от прикосновений, много. Вот лишь некоторые из них:

     
• мировоззрение;

     • установки о своем теле;

     • установки о проявлениях тела (жидкостях, запахах и пр.);

     • установки о сексуальности;

     • установки о сексе;

     • установки о близости и способности доверять и расслабляться;

     • установки о своем праве на удовольствие;

     • установки о своих телесных возможностях для удовольствия;

     • жизненные условия в данный момент времени;

     • отношения с партнером в целом и в данный конкретный момент.

     
И многие другие нюансы, которые могут включать зеленый свет светофора для импульсов от рецепторов, а могут зажигать желтый или красный свет.

     Самая лучшая книга, объясняющая психологию и нейропсихологию сексуального влечения и отторжения, — «Как хочет женщина». Ее автор Эмили Нагоски использует метафору «газ» и «тормоз». Все что угодно может стать для одного человека газом, а для другого тормозом в сексуальной жизни. И для отдельно взятого человека один и тот же фактор может стать газом в одной ситуации и тормозом в другой.

     
      Например, звучный шлепок по попе от партнера очень нравится девушке З. в ситуации флирта и настраивает ее на игру и страстный секс, т. е. в данном контексте шлепок является отличным газом. А тот же самый звучный шлепок в момент, когда она сосредоточенно переворачивает пригоревший блинчик (находится в ситуации стресса), раздражает ее настолько, что она готова накричать на партнера и обидеться на него до конца дня. Соответственно, в этот момент шлепок выступает тормозом.

     

     И хотя газо-тормозной набор у каждого индивидуален, есть факторы, создающие серьезные сложности в наслаждении сексом для многих. Например, культура неприятия тела таким, как оно есть, сексуального желания и мастурбации на старте создают для многих людей, и особенно женщин, тормоз на их пути к удовольствию.

     
      Пример из жизни одной из участниц тренинга «Искусство вагинального секса»

      
Прекрасная Т. знала свое тело и имела возможность испытывать вагинальный оргазм в самоудовлетворении. Углубить оргазм ей помогала стимуляция зоны G. Она наслаждалась этой практикой до момента, когда пришла на исповедь, а она была искренне верующей дамой, и рассказала батюшке о таком своем увлечении. Батюшка сказал, что это нехорошо и что она оскверняет свою жизнь данным грехопадением. Он отпустил ей этот грех при условии, что она раскается и не повторит впредь своей ошибки.

      С этого самого вечера прекрасная Т. потеряла чувствительность своей зоны G. Она пробовала прикасаться к себе так же, как раньше, но уже ничего не чувствовала.

     

     Таким образом чувство вины может лишать наши нервные окончания способности ощущать. И в этом случае нужно работать не с развитием чувствительности, а с восприятием своей сексуальности как прекрасного дара, т. е. развивать принятие своего тела и его потребностей.
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      «Не та» техника

     

     [image: after_title]


      Вторая причина «так себе» ощущений в сексе — техника, ориентированная на мужчину, которая не дает ни нормального возбуждения женщине, ни грамотной стимуляции эрогенных зон.

     

     Тридцатисекундная прелюдия, а также резкие и быстрые прямолинейные фрикции, которым люди учатся в порно, хорошо стимулируют мужские эрогенные зоны и очень плохо — женские.

     К тому же напомню, что ни женщины, ни мужчины не могут похвастаться тем, что хорошо знают расположение женских эрогенных зон. И тем более не знают, что с ними делать.

     
      Поэтому я как эксперт считаю, что в первую очередь нужно так наладить общение со своими эрогенными зонами, чтобы они могли реализовать свой потенциал чувствительности, а потом уже развивать этот потенциал.

     

     Этому и посвящена данная книга.

     Многие женщины чувствуют себя более комфортно, изучая возможности своих эрогенных зон самостоятельно — в самоудовлетворении. И только потом, зная, на что ориентироваться и чего ожидать, исследуют технику стимуляции с партнером.

     Но есть и другое мнение.

     
      После моей авторской лекции «Женское удовольствие в сексе: культурный контекст» и объяснения расположения эрогенных зон, красивая юная девушка с восточной внешностью спрашивает меня: «Галина, а если у меня есть оргазм с партнером, мне обязательно исследовать себя в самоудовлетворении?»

     

     Конечно, нет!

     Возвращаясь мысленно к разделу «Минутка постмодернизма», отметим, что нет ничего обязательного для всех и каждый волен выбирать себе жизнь по душе.

     
      Однако я просто хочу убедиться, что в такой постановке вопроса на его автора не влияют бессознательные запреты.

     

     А ведь есть народности, представителям которых по чисто религиозным причинам нельзя прикасаться к своему телу с целью получения удовольствия. Это считается грехом.

     Как я уже делилась ранее, существуют страны, в которых принято делать женщинам операцию по удалению клитора.

     Если в паре настолько доверительные отношения, что девушке проще исследовать себя вместе с партнером, за них можно только порадоваться!

     Вспоминается случай прекрасной девушки Е.

     
      Отличница Е. считала себя очень скромной и приличной девушкой. Мама всегда воспитывала ее в строгости, четко объясняя, что такое хорошо, а что такое плохо. И быть наедине с собой, наслаждаясь своим телом, было просто немыслимо для Е. Может быть, потому, что у нее никогда не было личного пространства. Мама всегда была где-то рядом.

      Однажды, когда Е. нежилась в ванной дольше обычного, мама резко ворвалась к ней и, с подозрением глядя на руки Е. и ее беззащитное нежное тело в воде, строго спросила: «Ты чем здесь занимаешься?!» Испуганная и смущенная Е. сдавленным голосом произнесла: «Да ничем…» — и поежилась всем своим существом, почему-то ощущая себя очень плохой и провинившейся.

      «Ну, смотри у меня!.. Не засиживайся тут!» — процедила мать, пронзительно буравя Е. взглядом, который словно полосовал ее за прошлые и будущие грехи.

      Спустя несколько лет после этого случая Е. познакомилась с приятными ощущениями в районе своего клитора, но ей было как-то не по себе исследовать их… Стоило Е. почувствовать приятную волну удовольствия, как она кожей ощущала мамин осуждающий взгляд, хотя она была одна в комнате. Мама определенно жила где-то в ней, поэтому с самоудовлетворением у Е. не задалось.

      Но однажды она встретила Игоря. Им было интересно вместе. Они гуляли по осеннему парку, держались за руки и много разговаривали. У Е. было такое чувство, словно с Игорем она какая-то другая. Особенно когда он обнимал ее своими крепкими руками и долго смотрел ей в глаза… Она чувствовала себя такой уверенной! С ним она ощущала себя прекрасной! Бездонной!

      Когда они были близки, он касался ее очень нежно и ей открывались мириады миров и ощущений в теле! Разливающееся тепло, мурашки… Ее спина выгибалась, когда Игорь начинал целовать ее там, где даже она себя толком не трогала…

      С ним она узнала, сколько удовольствия живет в ее теле!

      Это стало возможным только с его любовью и нежностью, с его принятием сексуальности. Собственного принятия и любви к свей сексуальности Е. не могла развить под пристальным, осуждающим, запрещающим маминым взглядом.

     

     В такой истории, как у нашей героини Е., важную роль в знакомстве с собственной сексуальностью играют доверительные отношения с человеком, у которого уровень принятия телесности и секса выше. Именно рядом с ним запреты и табу теряют свою власть. И в таком случае, конечно же, проще изучать свое тело вместе с партнером. Ведь как только Е. остается одна, осуждающие фантомы из ее бессознательного заполняют пространство.

     
Как подобные внутренние запреты и комплексы могут влиять впоследствии на жизнь и возможность чувствовать себя расковано в сексе с партнером и как попрощаться с ними, я разбираю подробнее в главе 5 (трансформация 1).
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     Так как же увеличить чувствительность в сексе?
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При желании развивать чувствительность есть работающие техники, направленные на усиление отклика конкретных эрогенных зон. Например, техника «мост», которая переносит приятные ощущения с головки клитора на зону G. В результате количество нервных окончаний эрогенной зоны и их отзывчивость увеличиваются. Они разрастаются, словно корни дерева, и подходят ближе к поверхности слизистой. Как следствие, и размер, и чувствительность зоны возрастают.
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      Как обучается наше тело?
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Возможность переживать приятные ощущения от стимуляции различных зон — это процесс обучения тела. В мозгу при этом формируются новые нейронные связи или растет их количество. Эти нейронные связи словно сообщают нашему сознанию: «Ага, это пришли ласковые круговые движения на головке клитора — мы это любим! М-м-м, еще и со смазкой! Все так шелковисто скользит… И вот тепло начинает разливаться нежными волнами… Уже два раза как этот опыт был приятным, и вот сейчас все повторяется. Я знаю, чего ждать, даю добро и зеленый свет — поехали!»

     «Помогу, чем смогу», — говорит мозг стимулам снизу. Потому что он узнает их, у них хорошая репутация, т. е. приятные ощущения для тела.

     
      С каждым подобным позитивным опытом той или иной стимуляции она становится все более знакомой и процесс течет проще и более гладко. Все меньше факторов могут спугнуть удовольствие.

     

     Это напоминает любой процесс обучения. Вспомните: первый раз на роликах — стресс, напряжение во всем теле…И мозг кричит: «Что ты творишь?! Это же так опасно! Мы сейчас упадем и расквасим нос!..»

     Третий — четвертый раз — уровень стресса гораздо меньше, навыки все увереннее. На десятый раз вам кажется, что вы всегда умели кататься и вы можете наслаждаться процессом. Вам кажется, что кататься на роликах просто.

     По такой же схеме происходит процесс исследования своих эрогенных зон.

     
      Итак, почему же женщинам сложно изучать эрогенные зоны? Потому что на этом пути их поджидают химеры из бессознательного, незнание и неопытность.

     

     Страшно идти в сумерках через незнакомое поле: вы не уверены, куда можно ступить, а куда нет… Вы только знаете, что на другом его конце вас ожидает смутное удовольствие. В кустах кто-то подозрительно стрекочет… Даже если это мирные цикады, сопровождающие летнюю ночь, вы пока об этом не знаете, а все неизвестное пугает. А еще мама говорила вам никогда не ходить через это поле! Что оно жутко отвратительное и приличные девушки никогда тут не ходят и даже не думают об этом.

     Чтобы при таком уровне стресса действительно ощутить удовольствие, нужно твердо знать, что оно там есть! Возможно, не с первого и не со второго раза.

     
      Это напоминает мне, как я искала прозрачные пластиковые фиксаторы, чтобы завязать рукав для запекания. Только вчера я сама кидала их в длинную картонную коробочку, а сегодня их там не вижу. Смотрю вглубь, как в подзорную трубу, — нету. Забираюсь туда пальцами и шарю по стенкам — нету. Переворачиваю и трясу коробочку — ну правда нету! И только потому, что я точно знала, что они там ЕСТЬ, я таки решительно открыла коробку с другой стороны — и вот они, прижались к стенке со своим едва заметным блеском! Если бы я верила своим глазам, пальцам и ситуативному разуму, который бубнил: «Ну нету их! Ты что, не видишь?!» — то я точно осталась бы без фиксаторов.

     

     Мало кто может похвастаться уверенностью, настойчивостью и свободой поиска в своей сексуальности. Поэтому я совершенно не удивлена, что на вопрос, кто слышал про точку G, 95 % женщин уверенно отвечают да, а на вопрос, кто ее нашел и разведал свой вагинальный оргазм, — дают утвердительный ответ только 10–20 % в зависимости от аудитории…

     Хотя локация и инструкция поиска даются во всех СМИ.
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     Вагинальный оргазм в самоудовлетворении
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     Не стоит нападать на мастурбацию.

     Это секс с человеком, которого я больше всего люблю.

     Из тонкой англоязычной книжки афоризмов, лежащей в кафе на морском побережье Гоа
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Итак, поговорим про углубление ощущений своего оргазма. Будем предполагать, что клиторальный оргазм знаком и привычен некой даме М., но она хочет постигнуть вагинальный оргазм.

     
      Как вы уже знаете из теоретического раздела, более интенсивный оргазм, который называют вагинальным, получается, когда к стимуляции головки клитора, добавляется стимуляция зоны G и (или) зоны K.

     

     Эти зоны располагаются в первой трети влагалища на передней и задней стенке, т. е. на глубине около двух фаланг пальца.

     
Способ № 1. Привычная стимуляция клитора + стимуляция вагинальных эрогенных зон

     Инструкция:

     1) начните стимуляцию клитора привычным для вас образом, т. е. так, как вы делаете обычно, чтобы подарить себе клиторальный оргазм;

     2) когда достигнете серьезного уровня возбуждения, аккуратно добавьте стимуляцию на зоне G и зоне K. («Серьезное возбуждение» — это примерно 4–6 баллов, если оценивать степень возбуждения от 1 до 10, где 1 — это «почти нет возбуждения», а 10 — это оргазм);

     3) продолжайте одновременную стимуляцию головки клитора привычным образом и стимуляцию G (K) до пика удовольствия или оргазма.

     
Важность возбуждения

     
Самая частая ошибка при поиске точки G выглядит так.

     Девушка находит информацию о локации секретной точки. Часто в таких статьях бывает написано, что удобнее всего искать точку G пальцами, лежа на спине. Она в предвкушении устраивается на кровати, наносит лубрикант на пальчик, вводит его во влагалище, нащупывает переднюю стенку на глубине двух фаланг и надавливает на нее. И даже чувствует обещанные выпуклости — более выраженные, чем рельеф вокруг!..

     Но по ощущениям… Либо ничего, либо ощущение, словно хочется пи2сать. Все верно, ведь она в том числе давит себе на мочеиспускательный канал через стенку влагалища.

     В чем ошибка, а точнее, упущение?

     Надеюсь, вы уже догадались, что без приличного возбуждения подобный отклик на стимуляцию зоны G — это совершенно нормально!

     Для того чтобы зоны G и K стали отзывчивы, благодарны и имели отношение к сексу, а не к пристрастному врачебному прощупыванию, нужно возбуждение. А возбуждение — это приток крови к половым органам. То самое ощущение тепла или даже жара при возбуждении — физиологически это приток крови. Весь клитор — и головка, и ножки, — а также половые губы должны начать набухать.

     Точно таким же образом проявляется возбуждение в теле мужчины: кровь приливает к пенису, он набухает и увеличивается в размере в два раза, а бывает и в четыре — пять раз. Прямо как раскладной телескоп! Ну не чудесно ли устроены наши тела?!

     
Как понять, что возбуждение уже достаточное для стимуляции зон G и K?

     
Пример для девушек. Представьте ситуацию: мужчина делает вам куннилингус. Понемногу возбуждение растет. Конечно, если то, что делает партнер вам по душе, что, к сожалению, по откликам большинства женщин, большая редкость. И вот возбуждение растет, растет… Волны тепла сменяют друг друга, и вам уже определенно хорошо! Вы уже двумя ногами в удовольствии.

     И вот в какой-то момент, на гребне очередной волны, окатывающей вас блаженством, вы чувствуете, что хочется еще более серьезной стимуляции. Например, пальчик внутри!.. О да, именно этого и хочется!

     Но говорите ли в этот момент об этом мужчине? Если стесняетесь — это ваш вклад в неудовлетворительную технику секса.

     Так вот, именно это чувство изнутри — это зов ваших эрогенных зон! G и K уже готовы и они шепчут: «Мы тоже хотим! Идите же скорее к нам». Ножки и тело клитора набухли и тоже хотят ласки — только уже изнутри. И если в этот момент желанный пальчик нежно начинает надавливать на переднюю, а возможно, и на заднюю стенку вагины, то весь оркестр начнет ликовать: «Да-а-а!..» Это именно то, что нужно.

     Не две минуты назад — именно сейчас.

     
      Исследуете вы зоны G и K самостоятельно или вместе с партнером, ориентироваться нужно именно на ваш импульс изнутри: «О да! Приятно!»

      Важно! Ощущения в зоне G у невозбужденной женщины и ощущения в зоне G у прилично возбужденной женщины — это, как говорится, две большие разницы!

     

     Правильная стимуляция зон G и K — надавливание и проскальзывание.

     
Я повторяю много раз в этой книге, что правильная стимуляция эрогенных зон — это такая стимуляция, которая именно сегодня и именно сейчас дает рост возбуждения. Поэтому главное, на что стоит ориентироваться при поиске техник и движений, — это блаженный отклик вашего тела: «Да-а! О да!..»

     Тем не менее есть общее правило, работающее для большинства женщин.

     
      Когда их зоны G и K уже жаждут прикосновения, им гораздо приятнее надавливающие и нажимающие движения, нежели линейные проскальзывающие.

     

     Иными словами, когда палец аккуратно введен, он не просто скользит внутрь и обратно, чему нас старательно учит порно…

     
      Палец находится внутри и ритмично надавливает на зону G, словно бы это была волшебная кнопка. То же самое правило актуально и для точки K.

     

     Надавливание на эрогенные зоны, а не скольжение по их поверхности — это очень важный нюанс. Именно он определяет характер фрикций в сексе с партнером, который необходим для женского удовольствия и оргазма: круговых, раскачивающих переднюю и заднюю стенку влагалища, а не линейных. Но об этом мы поговорим в следующей главе о технике секса с партнером.

     
Масса вариантов: только G, только K и G и K

     
Напомню, что вагинальный оргазм имеет несколько возможных формул, т. е. он может происходить от стимуляции разных эрогенных зон в различных комбинациях.

     Бывает, что одна женщина способна оргазмировать во всех мыслимых комбинациях. Бывает, что только в одной или нескольких.

     Ограничения реже всего связаны с анатомическими причинами: травмой или тем, что к определенной эрогенной зоне подходит совсем мало нервных окончаний, что превращает ее, в общем, в просто зону…

     Чаще всего женщина ограничена незнанием своего тела и отсутствием грамотной практики.

     
      Многих сдерживают запреты и бессознательный стыд и вина.

     

     Рекомендую прочесть примеры того, как по мере осознания вины и освобождения от нее, женщина возвращала себе способность ярко чувствовать (глава 5, трансформации 3, 4 и 5).

     
Итак, напомню наши гуманитарные формулы. Разные комбинации стимуляции эрогенных зон для вагинального оргазма:

     • головка клитора + зона G;

     • головка клитора + зона K;

     • головка клитора + зона G + зона K;

     • зона G + зона K;

     • только зона G;

     • только зона K.

     Сейчас я представила себе, как вы делаете чек-лист и по ходу исследования добавляете в этот список галочки!..

     
Переходим к практике

     
Если вы стимулируете эрогенные зоны пальцем, то, чтобы совместить и G, и К, вам нужно ритмично двигать пальцем вверх и вниз, чтобы насытить прикосновениями и верхнюю и нижнюю стенку вагины.

     Как правило сочетание стимуляции зон G и K, разумеется, вместе с головкой клитора дает более интенсивные ощущения, чем головка клитора плюс только G или только K. При этом теоретически простимулировать две зоны сложнее, чем одну. Это чисто теоретически. А практически, поверьте, ловкость и сноровка обязательно придут с практикой.

     Стимулировать эрогенные зоны можно и пальцами (одним или двумя), и секс-игрушками, и членом партнера, если приноровиться.

     
      Эрогенным зонам нужны надавливание и стимуляция, обеспечивающие рост возбуждения. Чем именно вы будете их обеспечивать — это вопрос второстепенный.

     

     Это вопрос вашего творчества, находчивости, сообразительности и любви к себе.

     
Сколько времени это занимает?

     
• 3–5 минут? Так бывает.

     • 10–20 минут? Так тоже бывает.

     • 30–40 минут? И так бывает.

     
      Бывает по-разному!.. Пробуйте с любовью и терпением, и результат обязательно будет.

     

     Сколько раз нужно, чтобы научиться?

     
Сколько раз нужно приготовить борщ, чтобы научиться готовить его вкусно, уверенно и с удовольствием?

     Предполагаю, что на третий — четвертый раз придет уверенность, на пятый — седьмой — легкость и непринужденность.

     Подобное количество раз, как мне кажется, относится и к исследованию потенциала своих эрогенных зон. Хотя в случае обучения влияют индивидуальная скорость восприятия, качество доступной информации, условия обучения и прочие факторы.

     А вот сколько раз или лет нужно, чтобы начать считать себя мастерицей борща и думать, что вы знаете абсолютно все нюансы, — этот вопрос я оставлю для ваших размышлений. Предположу лишь, что, вероятно, можно учиться и совершенствоваться всю жизнь.

     
      Вообще, я считаю, просто гениально, если у вас возникает вопрос: «А сколько раз мне нужно это сделать, чтобы научиться?» Это предполагает, что вы довольно реалистично настроены.

     

     В опыте многих женщин была ОДНА попытка найти зону G. Неудачная. Зона не нашлась, а второй попытки так и не состоялось.

     
      Прекрасная И. делится совершенно типичной историей: «Ощущения были никакие… Просто чувство, что хочется пи2сать. Я почувствовала себя обманутой, разочарованной и забросила это дело. Пробовать еще мне в голову не приходило. А зачем, если я там ничего не чувствую?»

     

     Кто-то из девушек повторил попытку один раз спустя некоторое время — результат тот же.

     
Но когда я уточняла: «А насколько вы были возбуждены при поиске зоны G?» — оказывалось, что возбуждения не было. Тогда неудивительно, что G не откликнулась!

     
      Минутка фантастики

      Подобная социокультурная ситуация в контексте кулинарии выглядела бы так.

      В стране Оз готовить было не принято. Еда просто появлялась на столе и никто особо не говорил о ней и о том, откуда она берется. Люди просто молча поедали пищу и даже в глаза друг другу почти не смотрели в процессе.

      В фантастических фильмах показывали, как Царевна Лебедь взмахивает одним рукавом — и на столе появляется сельдь под шубой, взмахивает другим — и возникают десять тарелок бордово-розового борща! Люди поедают этот борщ с упоением и приговаривают, что лакомства вкуснее не пробовали! Что это гораздо вкуснее привычной им овсяной каши с тушенкой.

      И вот любопытная Людмила прочла заметку в журнале, что секрет борща раскрыт! Нужно взять мясо, воду, свеклу, еще несколько ингредиентов и смешать их. И хотя мама всегда говорила Люде, что приличные девушки не готовят, любопытство взяло верх!

      Она подождала, пока осталась дома одна, взяла воду, мясо, свеклу и то, что смогла раздобыть из списка, и смешала все в миске. С замиранием сердца она перемешивала борщ, вспоминая, как ахали в фильме. И вот дрожащей рукой она поднесла ложку ко рту… Странно, что бульон был лишь едва розовым, но это ничего! Вот вкус!.. Это была холодная жижа, почти вода… И вкус у нее был весьма посредственный.

      «Врут все в журналах», — подумала Люда. Она была разочарована и расстроена. Правильно мама предостерегала ее: ничего хорошего в готовке нет.

      И ничего, что в рецепте не было написано, что воду нужно вскипятить, что из свеклы вкуснее сделать поджарку и что, вообще-то, желательно добавить соль и перец по вкусу.

     

     Что еще может помешать?

     
      Если вы пробуете один раз, второй, третий, но не чувствуете динамики в своих ощущениях, то, вероятно, есть некий фактор, сдерживающий процесс.

     

     Остается терпеливо и с любовью к себе анализировать, что мешает. Например, технические ошибки или сопротивление на уровне психологии: восприятие и принятие того или иного аспекта сексуальности.

     Под отсутствием динамики в ощущениях я имею в виду ситуацию, когда после честных попыток вы не можете сказать, что вы на пути к своему удовольствию и с каждым разом хотя бы чуточку лучше понимаете, как реагируют ваше тело и душа и что им нравится.

     
И еще раз про тараканов

     
Головка клитора находится на поверхности и именно поэтому большинство женщин познакомились с ней и общаются на «ты».

     
      А вот исследованию себя в вагине мешают мощные баррикады!

     

     Запрет трогать себя внутри поддерживается тучей утверждений:

     • «Ты занесешь заразу»;

     • «Приличные девочки туда не лазят» и пр.

     Плюс откровенная ассоциация с проникновением члена, а это по ассоциативной дорожке и страх нежелательной беременности, и потеря невинности, а значит, «ты теперь кругом виноватая»!.. И много всего другого.

     
      Ворох этих мыслей и чувств записан в нашем информационном поле. О нет, отнюдь не только в голове или неосязаемой психике — прямо в теле и прямо в вагине.

     

     Есть гипотезы, что негативные мысли и переживания записываются и хранятся на уровне генетического кода. И есть гипотезы, что эти болезненные переживания передаются из поколения в поколение. Это объясняет, почему некоторых женщин так больно трогает тема сексуального насилия, хотя в их жизни не было подобного опыта.

     Такой взгляд на вещи объясняет, почему женщина может чувствовать такой глубокий запрет на сексуальность и блок внутри, хотя в ее семье было вполне терпимое отношение к телесности.

     Эти негативные мыслечувства лишают женщин чувствительности, а порой и создают болевые ощущения при прикосновении к вагине. Если физиологических причин для таких болей нет, то стоит смотреть на психологию и восприятие.

     
      Тут хочу поделиться с вами одним из драматических и грустных примеров из моей практики с женщинами. Это тот случай, когда слова будто пощечина, будто удар тока…

      Моя коллега жизнерадостная, игривая К. очень долго говорила, как хочет попасть ко мне на тренинг «Пробуждение женского оргазма», но все никак не может найти время и момент.

      По прошествии времени, так и не попав на тренинг, она посмотрела мой обучающий вебинар «Точка G — найди и наслаждайся!».

      При встрече я спросила ее:

      — Ну как, есть прогресс? Ты уже нащупала свою точку G?

      Она смущенно хихикает:

      — М-м… Ну нет пока… Я все мужа прошу-прошу, а он никак не соглашается…

      — А почему ты сама не исследуешь себя? — спрашиваю я.

      — Ой, я не могу сама… Не хочу… — Она скривила свой симпатичный острый носик в гримаске отвращения. — Ну я как-то брезгую… Туда лезть пальцами… Фу!..

      Меня обдало волной изумления и потом ужаса и возмущения: что делает с женщинами и с восприятием ими собственного тела наша сексуальная культура!

      А точнее, полное бескультурье.

     

     Способ № 2. Привычная стимуляция клитора + ритмичное сокращение интимных мышц

     Интимные мышцы или мышцы тазового дна — это не только залог здоровья всех органов малого таза, как часто позиционируют пресловутые упражнения Кегеля. Тренированные мышцы в хорошем тонусе — это еще и физиологический фундамент для женского оргазма плюс, что особенно ценно для нас в рамках освещаемой темы, отличный рычаг стимуляции вагинальных эрогенных зон.

     Говоря «рычаг стимуляции эрогенных зон», я имею в виду, что, сокращая интимные мышцы, мы осуществляем стимуляцию эрогенных зон G и K.
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Как видно на рисунке, луковично-губчатая мышца, которая в форме восьмерки двумя кольцами огибает анус и влагалище со всех сторон, еще и связана со всей структурой клитора, включая его головку.

     Эрогенные зоны G и K располагаются в первой трети влагалища ближе ко входу, т. е. как раз там, где вагину широким кольцом огибает самая сильная часть интимных мышц. Получается, что при сжатии мышц возникает давление на эрогенные зоны.

     Поэтому рассказы девушек: «Я сжимала интимные мышцы в течение минуты или двух и получила оргазм» — это, во-первых, правдивая и нередкая история, а во-вторых, анатомически понятное явление.

     Я не буду подробно рассказывать здесь, как именно сжимать мышцы правильно и какими способами их можно и нужно тренировать. Скажу лишь, что эту тему стоит освоить чем раньше, тем лучше. Действительно, стоит посвятить пониманию работы своих интимных мышц время, а лучше всего прийти к нам на тренинг «Искусство вагинального секса» или «Развитие интимных мышц» и качественно разобраться в этой теме.

     Здесь я хочу дать вам конкретный практический способ получить вагинальный оргазм при помощи сокращения интимных мышц.

     Мы будем использовать базовый способ сжать нужные мышцы: для этого нужно представить, что вы приостанавливаете мочеиспускание. Луковично-губчатая мышца также образует сфинктер мочеиспускательного канала, и поэтому упражнения Кегеля в том числе лечат стрессовое недержание мочи. В общем, от сокращения интимных мышц сплошная польза!

     Очень жаль, что в нашей культуре женщины в основном узнают об этих мышцах, лишь когда начинаются проблемы или когда после родов сильно ослабевают ощущения сексе — также в результате ослабления тех самых мышц. В культуре Таиланда, Японии и Китая эти знания передаются от матери к дочери и являются основами заботы о себе.
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      Как сжимать мышцы, чтобы получить вагинальный оргазм?
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1. Начать можно, как обычно, с привычной стимуляции головки клитора и вульвы, тем способом, который обычно приводит к клиторальному оргазму.

     2. Когда возбуждение становится значительным (примерно 5 из 10, где 10 — это оргазм), нужно приступить к ритмичному сжатию интимных мышц.

     3. Важно, чтобы сжатия были сильными, а не вялыми. Иначе говоря, сжатие осуществляется с усилием, а не еле-еле, словно этим движением женщина подбрасывает нечто в направлении матки.

     4. Сжатия должны происходить в темпе — точно не раз в 20 секунд. Но каждой женщине необходимо найти оптимальный для нее вариант. Есть женщины, для которых эффект срабатывает, когда сильное сжатие осуществляется раз в секунду, а ближе к оргазму они чувствуют, что нужно ускорить сжатия до двух раз в секунду. А есть женщины, которым больше нравится сжимать интимные мышцы примерно раз в две — три секунды.

     5. Целесообразно продолжать сжатия до самого оргазма, т. е. может потребоваться и 50, и 70 и 170 сжатий! А для слабых мышц это станет непосильной задачей. В таком случае, как вариант, надо начинать сжатия на возбуждении не 5 из 10, а 7–8 из 10! Зато вложить всю мощь в эти сладостные сжатия.

     6. Если прекратить сжатия мышц незадолго до оргазма и при этом сохранить стимуляцию клитора, то оргазм, наиболее вероятно, будет клиторальным, т. е. не таким глубоким.
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      Выводы к разделу «Вагинальный оргазм в самоудовлетворении»
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      Напомню, что, для того чтобы оргазм стал вагинальным, важно в достаточной степени насытить вагинальные эрогенные зоны стимуляцией.

     

     В первом способе получить вагинальный оргазм при самоудовлетворении я описывала, как можно стимулировать зоны G и K раскачиванием пальца от верхней стенки к нижней или надавливанием только на одну из них. Но надеюсь, что вы уже догадались, как объединить эти два способа в разных вариациях. А далее можно придумать свой собственный третий, четвертый и двадцать пятый способ.

     
      Важно! При самоудовлетворении, так же как и в сексе с партнером, женщина может испытывать два, три и более оргазмов в одном цикле возбуждения и стимуляции.

     

     Это значит, что если вы продолжите аналогичную стимуляцию после первого оргазма, то у вас случится второй и, возможно, третий оргазм. Главное — иметь достаточный запал для этого, т. е. высокую степень возбуждения или любопытства.

     
      Главный эксперт в теле женщины и ее удовольствии — это сама прекрасная хозяйка этого тела — Женщина.

     

     Моя задача — поделиться с вами базовыми знаниями об устройстве женского тела, живыми иллюстрациями и вдохновляющими примерами трансформаций. Но главным исследователем и творцом, конечно же, становится сама женщина.

     Что касается знаний, пожалуйста, не забывайте об эпохе постмодернизма, а также о том, что наука только разворачивается лицом к женской сексуальности.

     Я думаю, что в скором будущем нас ждет много нового. И, возможно, какие-то исследования перевернут с ног на голову то, что я описываю в этой книге.

     
      Однако я уверена, что главный верный путь — это доверять своим ощущениям и относиться с любовью и принятием к любому своему опыту, задавать вопросы и смело исследовать.
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     Выводы к главе 2
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Женщина, которая принимает свою сексуальность и сексуальное желание, на том или ином жизненном этапе с любовью и уважением исследует возможности своего тела.

    Она знает, где расположены ее эрогенные зоны, какая стимуляция нужна каждой из них для удовольствия и разных оттенков оргазма.

    Она понимает разницу между клиторальным и другими оргазмами с добавлением иных чувствительных зон, расположенных более глубоко в вагине.

    Она привносит эти знания в секс с партнером спокойно и открыто.

    Прежде чем рассуждать о способности или неспособности женщины испытывать тот или иной вид оргазма, например вагинальный, я считаю принципиально важным создать оптимальные условия для возбуждения и стимуляции ее разнообразных эрогенных зон.

    Другими словами, быть уверенными:

    • что искусство прелюдии действительно является искусством;

    • что техника секса соответствует потребностям женщины;

    • что она имеет пространство свободно и активно управлять движением, обеспечивая самую лучшую стимуляцию максимума своих нервных окончаний.

    
     Я считаю, что отношение к сексуальности женщины и техника секса первостепенны!

     Разнообразные особенности и, возможно, физические ограничения стоят на третьем или четвертом месте.

    

    Поэтому мне становится не по себе, когда я читаю сухие слова о том, что способность испытывать оргазм зависит от размеров клитора.

    Меня возмущает фраза в учебнике по сексологии, что если у женщины есть оргазм в половине половых актов, то это считается нормой. Как эксперт я прекрасно знаю, что там, где пара способна прийти к женскому оргазму в 50 % случаев, рукой подать до 99 %! Было бы желание. Так почему же оправдывается удовлетворение для одного из участников действа только в половине случаев? Какая психологическая установка влияет на говорящего и воспринимающего такую мысль как должное?

    
     У меня волосы шевелятся на голове от мысли, которую транслируют и сексологи, и многие СМИ, и книги, что женщинам, у которых головка клитора расположена дальше двух с половиной сантиметров от входа во влагалище, вагинальный оргазм не светит.

    

    Эта фраза лишает шансов на вагинальный оргазм больше половины женщин!

    Логика, которая закладывалась в эту «гениальную» мысль простая: если головка клитора дальше, чем два с половиной сантиметра от входа во влагалище, то автоматически она не получит хорошей стимуляции при движении пениса в вагине.

    Автоматически, т. е. без дополнительных усилий, не получит! Но ведь есть масса других способов позаботиться о достаточной стимуляции головки клитора!..

    Опять же, абсурдная аналогия. Как вам заявление: «Не сумеют закончить программу высшего образования 95 % студентов»? Как это не сумеют? Конечно, сумеют, знаем мы. Процент не справившихся есть, но он категорически ниже!

    В этом вопросе мы более защищены, так как осведомлены. Оказывается, оратор подразумевал, что «закончить программу высшего образования» означает освоить ее легко и непринужденно, получая автоматы по всем предметам и не тратя ни часа на подготовку к экзаменам.

    Хм, тоже позиция. Почему нет? И только тогда его пессимистическое утверждение имеет смысл.

    
     Сегодня и женщина, и мужчина находятся в позиции неведения, которая, во-первых, очень снижает качество секса. Во-вторых, неведение делает нас уязвимыми перед многочисленными стереотипами или заведомо ложными утверждениями, которые могут обрубать наши возможности и перспективы.

    

    Поэтому всегда задавайте вопрос «Почему?» и никогда не останавливайтесь на ответах, которые кажутся вам неудовлетворительными.
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    Глава 3

    Что делать? Техника оргазмического секса
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     Вагинальный оргазм в сексе с партнером. 10 секретов вагинального оргазма
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Секрет № 1. Сильное возбуждение. Начало начал, альфа и омега, sine qua non[2]!

    
Степень женского возбуждения на момент проникновения члена внутрь влагалища будет определять:

    • насколько женщине будет приятно это проникновение;

    • какое количество наслаждения будет получать женщина от фрикций;

    • сколько времени потребуется женщине, чтобы достичь оргазма от фрикций.

    
Если женщина ощущает острое возбуждение, а, как правило, вместе с ним желание стимуляции внутренних эрогенных зон G, K, A или P — не важно каким способом — пальцем, вибратором или членом, то это идеальный момент для проникновения.

    Когда я делала опрос среди женщин на самых разных тренингах, посвященных женскому и мужскому удовольствию, чтобы они хотели улучшить в сексе в первую очередь, то всегда получала единогласный горячий ответ: «Прелюдию!!!».

    
     Это действительно наболевшая тема: женщины недовольны низким качеством и коротким временем прелюдии, но при этом они не чувствуют достаточно уверенности и раскрепощения, чтобы обсудить это с партнером.

    

    Лайфхак: ловить момент!

    
Помимо качественной прелюдии, что, конечно же, является системной проблемой, требующей внимания, есть более простые ситуативные способы подойти к соитию с хорошей степенью возбуждения. Например:

    • ловить дни цикла, когда вы чувствуете высокое сексуальное желание;

    • ловить моменты ситуационного возбуждения любого генезиса.

    Положим, вам снился эротический сон, вы возбудились и проснулись. Самое время проявить инициативу и разбудить вашего партнера страстными прикосновениями. Желательно такими, чтобы у него оставалось мало шансов отказаться от секса. А такое право, конечно же, есть у всех и всегда.

    Или вы читали эротический роман, возбудились — и тут как раз ваш муж возвращается с работы! Возьмите инициативу в свои руки, ничего, что привычный протокол, согласно которому «сначала нужно накормить, потом спать уложить, а потом только сказки рассказывать», будет нарушен. Это действительно ситуация, когда поговорка «Куй железо, пока горячо» справедлива.

    Вы вместе смотрите фильм в обнимку. От чутких объятий у вас возникло некоторое возбуждение, к тому же вы захотели — не удивляйтесь — пи́сать! Попробуйте заняться сексом прямо в этот момент, и, возможно, вы заметите, что ваши переживания будут более интенсивны.

    Не секрет, что многие женщины испытывают очень яркие ощущения в сексе, когда у них наполнен мочевой пузырь. Хотя кому-то эта взаимосвязь может показаться странной или даже неуместной, с физиологической точки зрения это объясняется тем, что наполненный мочевой пузырь давит на эрогенную зону G, которые разделяет тонкая стенка, на всю структуру клитора и на железы Скина, расположенные в мочеиспускательном канале. Если вам любопытно увидеть связь органов наглядно, то интернет вам в помощь, рассмотрите любой медицинский плакат женских половых органов или репродуктивной системы.

    Учитывая, что наиболее прогрессивным названием для женских эрогенных зон сегодня считается клиторально-уретрально-вагинальный комплекс, неудивительно, что состояние мочевого пузыря влияет на ощущения в сексе. А вот возможность принять этот факт и спокойно включить его в картину своей сексуальности — это вопрос культуры и мировоззрения.

    
Важно! Поэтично и образно я развиваю тему возбуждения в секрете № 6 «Время».

    
Выводы.

    • Если вагинальные фрикции начинаются в момент, когда женщина не особенно возбуждена, то может потребоваться 20–40 минут грамотных движений, чтобы женщина могла достичь оргазма (если это вообще произойдет). Тем не менее, вероятно, что этот секс не запомнится ей, как нечто выдающееся. Более того, при такой низкой готовности, оргазм может показаться ей вымученным и не слишком удовлетворяющим.

    • Если в другой раз та же самая женщина, с той же чувствительностью, будет сильно возбуждена до контакта с мужчиной или во время прелюдии ей будет достаточно внимания и приятных ласк, для того чтобы значительно возбудиться, то когда мужчина войдет в нее, ей хватит пяти — семи минут, иногда трех — четырех, а иногда и одной минуты для взрывного, глубокого, полностью удовлетворяющего оргазма.

    • Для мужчины значительно проще удержаться от эякуляции 5–10 минут, чем 20–40. А значит, чем лучше женщина возбуждена до проникновения, тем больше она восхищена своим любовником!.. И тем проще мужчине воздержаться от эякуляции до момента ее оргазма.

    
Две техники развития способности управлять моментом эякуляции я привожу в разделе «Рекомендации для мужчин».

    
Секрет № 2. Круговые фрикции, Карл! Круговые — не линейные!

    Переходим к принципиально важному пункту — круговому характеру движения во время фрикций. Это относится к движению и мужчины, и женщины во всех позах.

    Для многих пар этот секрет становится настоящим откровением и принципиально меняет женские ощущения в сексе.

    
     Женские эрогенные зоны любят надавливание, а не проскальзывание.

    

    Порнофильмы учат нас совершенно другому характеру движения — линейным фрикциям, входу-выходу по прямой линии. Как с недовольным лицом пожаловалась героиня сериала «Черное зеркало» своему любовнику: «Ну ты словно ящик выдвигаешь и задвигаешь».

    Не исключаю, что многие из вас сейчас подумали: «Хм… А как еще можно двигаться?»

    Зона G, находящаяся на передней стенке влагалища и зона K, находящаяся на задней стенке влагалища любят надавливание, а не проскальзывание. Следовательно, чтобы они получали хорошую стимуляцию от члена, движение должно быть раскачивающим эти стенки, надавливающим на них.

    Более того, при надавливании члена на переднюю стенку влагалища происходит активная стимуляция внутренних структур клитора — его ножек и луковиц.

    Чтобы уловить самую суть этого движения, представьте, что мужчина ввел член во влагалище, остановился, не делая ни вход, ни выход, и двигает тазом так, чтобы основанием члена прижаться плотнее то к передней стенке влагалища, то к задней стенке.

    Если объединить это движение к передней и задней стенке влагалища с привычным входом и выходом, то получится как раз то, что я называю круговой траекторией. Круг, который выписывает основание члена, мы увидим исключительно с боковой стороны (не с фронтальной).
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     Словно мужчина «въезжает» во влагалище, плотнее прижимаясь к нижней стенке, а выезжает, плотнее прожимаясь к верхней. Или наоборот, предлагаю вам попробовать оба варианта.

    

    Данное движение будет обеспечивать оптимальную стимуляцию вагинальных эрогенных зон, а также ножек и луковиц клитора.

    Для максимального удовольствия нужно создать и поддерживать именно такой характер фрикций. И здесь не важно, в какой позе находится пара и кто из участников действа создаст это движение.

    
     Подобное движение могут совершать оба партнера или только один, находящийся сверху.

    

    Теоретически по законам физики стимуляция будет интенсивнее, если двигаться будут оба партнера. Однако люди — существа сложные и комплексные. Возможно, для одной конкретной дамы будет приятнее, когда так движется только мужчина, просто потому, что она тогда может расслабиться и лучше концентрироваться на своих ощущениях. В этом случае нужно будет убедиться, что партнер делает в точности те движения, которые необходимы женщине.

    
     Мне кажется более предпочтительным, чтобы активное управление характером, скоростью и амплитудой движения находилось «в руках» женщины.

    

    Просто потому что тогда женщина гарантированно и ежесекундно корректирует все нюансы идеальным для себя образом.

    Довольно нереалистично ждать, что мужчина сможет настолько тонко прочувствовать, что именно и когда именно нужно делать.

    Но, конечно, если вам попадется такой любовник мечты, то можно только порадоваться!

    
Секрет № 3. Маленькая амплитуда: тот случай, когда топтаться на месте — это прогресс

    Почему круговые фрикции, описанные выше, с маленькой амплитудой доставляют больше удовольствия женщине, чем те же круговые фрикции, но с большей амплитудой?

    
     При маленькой амплитуде движения мужской лобок почти непрерывно стимулирует головку клитора, а основание члена — внутренние структуры клитора.

    

    Учитывая, что стимуляция головки клитора — основной источник наслаждения для большинства женщин, это очень ценный нюанс! Клитор целиком — это главный эрогенный орган женщины.

    Получается, что круговая траектория фрикций обеспечивает счастливую жизнь вагинальным эрогенным зонам и внутренним частям клитора, а маленькая амплитуда — головке клитора и его внутренним частям.

    В итоге необходимый комплект эрогенных зон охвачен. Хотя нет, пока охвачен необходимый комплект эрогенных зон для вагинального оргазма.

    В районе шейки матки женщина также может испытывать очень приятные и тонкие ощущения. Там сексологи выделяют точки A и P. Но по аналогии с зоной G, я считаю, что гораздо более справедливо называть эти чувствительные места зонами, а не точками. Размер их колеблется от одного до трех — четырех сантиметров в зависимости от количества нервных окончаний и освоения женщиной своего потенциала чувствительности, т. е. ее открытости к максимуму своих ощущений.
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     Итак, необходимо держать в поле осознания, что для женского удовольствия принципиально важны:

     1) движения с амплитудой не больше двух — трех сантиметров. Оно, скорее, напоминает трение на месте;

     2) движения, затрагивающие верхнюю и нижнюю стенки влагалища (круговые).

    

    Если обобщить то, что мы уже проанализировали, получается, что мужчина, или женщина, или они оба делают круговые фрикционные движения. При этом амплитуда минимальна — два — три сантиметра, почти на месте, для того чтобы головка клитора получала хорошую стимуляцию о лобок мужчины.

    Важно! Девушки, вспомните характер движений при стимуляции головки клитора во время мастурбации. Если бы стимуляция регулярно прекращалась (немного коснулись — убрали руку или вибратор, опять на долю секунды коснулись — убрали), оргазм вряд ли наступал бы. Так почему же мы ждем, что при мощных линейных фрикциях («выдвинул — задвинул ящик») у женщины должен случаться оргазм? При таком движении ни клитор не получает достаточно интенсивной стимуляции, ни вагинальные зоны, которые любят надавливание, а не проскальзывание.

    На этом примере, я надеюсь, становится очевидно, что сегодня секс НЕ заточен под женскую анатомию. Это плохая новость.

    
     А хорошая новость в том, что раз причина редкости оргазмов в этом, то и решение будет очень простым! Нужно начать двигаться иначе, и удовольствие польется рекой, а оргазмы посыпятся градом!

    

    Максимально наглядно этот характер движений я демонстрирую на манекенах в своем авторском вебинаре «Как достичь оргазма: десять лайфхаков», который доступен на сайте тренинг-центра «Секс. рф» в разделе «Вебинары».

    
Внимание! Тест — проверка на сообразительность!

    
Объясняя важность круговых фрикций и маленькой амплитуды, я объясняю это тем, что такие движения дают приятное давление на зоны G и K, а также позволяют головке клитора получать стимуляцию от лобка мужчины.

    Последнее будет возможно в тех позах, в которых лобок мужчины и лобок женщины соприкасаются. А что же делать, например в позе догги-стайл, когда женщина в коленно-локтевом положении, а мужчина сзади? Или любой другой позе, где лобки не соприкасаются. При круговых фрикциях с маленькой амплитудой зоны G и K будут по-прежнему довольны своей стимуляцией, а вот головка клитора заскучает.

    Без стимуляции головки клитора 80–90 % женщин не смогут достичь оргазма.

    
     Ответ простой: нужно обеспечить стимуляцию головки клитора любым способом! А вот реализация для многих сложна психологически, а для некоторых технически.

    

    Для тех женщин, которые мастурбируют, используя пальцы или ладонь, сложность может быть лишь психологическая: как позволить себе эту «дерзость», т. е. стимулировать головку клитора рукой, пока вы занимаетесь сексом в позе догги-стайл. Некоторые партнеры реально обижаются, а некоторые, цитирую «героя» подписчицы аккаунта «Секс. рф» в Инстаграме, говорят: «Дорогая, трогать свой клитор во время секса — это патология!»

    Здесь многозначительная пауза: no comments.

    Из технических загвоздок в этой позиции может быть разве что сложность балансировать на одной руке, пока вторая занята. Или вопрос, как добраться до головки клитора, если женщина лежит на животе. Второе не сложнее, чем почесать пупок в этом положении.

    Для тех женщин, кто не умеет доводить себя до оргазма рукой, — это хороший повод и мотивация научиться.

    
Тернистый путь освоения мануальной стимуляции клитора, несмотря на психологические запреты, описан в главе 5.

    
Или же всегда к нашим услугам прогресс и секс-игрушки, например вибраторы.

    
     Лучшая книга, которую я рекомендую для освещения вопроса о стимуляции клитора, — «Точка наслаждения» Лори Минц. Она воскрешает способности и потребности женского клитора, всех его отделов — явных и скрытых.

    

    Книга «Точка наслаждения» изобильна в вопросе клиторального оргазма. Она рассказывает о разных нюансах мастурбации, великолепно называя это «Уроки любви к себе для продвинутых», учит общаться с партнером по всем этим и другим поводам, а главное, объясняет, насколько досадно и несправедливо в XXI веке стесняться желания подарить стимуляцию главному женскому эрогенному органу!

    
Секрет № 4. Скорость движения: медленно, но верно

    
     Как правило, сразу после проникновения члена в вагину для женщины ощущения от фрикций будут гораздо интенсивнее, если движение происходит очень медленно!

    

    Разумеется, в нашей фантазии об идеальном качестве секса женщина уже настолько возбуждена и разогрета, что все, о чем она мечтает, так это чтобы ее любовник вошел в нее! Ее вагина готова и жаждет проникновения.

    
     Не надо двигаться быстро и жестко, как нам диктует порно.

     Лучше двигаться медленно!

     Вкрадчиво!

     Словно вы хотите вчувствоваться в каждый сантиметр движения.

     Словно вы даете время и пространство для каждой клеточки почувствовать соприкосновение, слиться, соединиться.

    

    Не так, словно вы хотите промчаться на экспрессе или, еще хуже, сверхзвуковом самолете. Когда секс уже кончился, и только потом женщина поняла, что это был секс.

    Женщина как чуткий цветок: от неспешных круговых фрикций она будет расцветать, ее возбуждение будет расти пламенными витками и, возможно, уже через две — три минуты медленного и вкрадчивого движения она будет возбуждена настолько, что захочет ускорить темп, а еще через минуту будет скакать на мужчине, как дикая лошадь!

    Но если поймать ее в лассо и тащить за собой на неприятной ей скорости с первых секунд проникновения, то она будет сопротивляться. Все в ней сожмется, и напряжение и дискомфорт победят возбуждение.

    
     От слишком быстрого движения без огромной степени возбуждения нервные окончания женщины словно немеют. Они перестают чувствовать что-либо.

    

    «На ускорении все пропадает», — так описывают свои ощущения участницы моего вебинара «Как достичь оргазма: десять лайфхаков».

    Важно! Онемение от быстрого темпа может случаться, даже если перед проникновением возбуждение было высоким и женщина хотела проникновения.

    Почему так происходит?

    Вот одна из моих основных гипотез. Когда движение в сексе слишком быстрое, это не то движение, которое рождает усиление возбуждения, а значит, это неприятно.

    
     «Это не то, что я хочу» = «Я этого не хочу»

    

    Как бы сложно ни было женщине признать это, имея столько фильтров восприятия:

    • запреты на эгоистические потребности;

    • тем более запреты на сексуальные потребности;

    • желание угодить;

    • желание соответствовать;

    • страх обидеть партнера;

    • страх оценки;

    • вытеснение;

    • отрицание;

    • отсутствие навыка осознавать «А что я чувствую?»;

    • и прочие невротические конструкции, которые отличают гордое существо по имени Человек.

    
     «Я этого не хочу» — это стресс для нашего тела, а именно мышц, суставов, сердца, мозга, гормональной системы и души (для тех, кому нравится идея души).

    

    Стресс и опасность вызывают автоматическую реакцию бежать, бороться. А куда тут побежишь? Будешь биться с любимым?

    
     Третий вариант — замереть. Наши нервные окончания замирают, немеют, чтобы не передавать в мозг печальное известие: «Мне плохо».

    

    Справедливо сказать иначе: мозг блокирует от нашего сознания ощущения от наших нервных окончаний, так как сейчас там «не лучшие времена».

    
     Если женщина активна и принимает на себя ответственность за свой оргазм, то в момент, когда на ускорении все пропало, она не молчит и не бездействует!

    

    Она говорит: «Погоди-погоди». Или движением рук или ног останавливает разгон партнера. Или миллионом других способов осуществляет коммуникацию.

    А что, если в момент, когда женщина чувствует дискомфорт, она молчит, бездействует, изображает бурный или не очень восторг, а в конце еще и имитирует оргазм? У такого расклада множество следствий и даже вторичных выгод. Однако, чем тут точно не пахнет, так это сексуальным удовлетворением.

    И надо признать, что в таком поведении женщина вносит свой активный вклад в отсутствие у нее приятных ощущений и оргазма в сексе.

    
     А значит, ее сексуальная жизнь выглядит так, как выглядит, не только потому, что партнер неопытный и невнимательный. И не только потому, что в культуре табуирован секс. Мы всегда влияем на свою жизнь. Вопрос только в том, предпочтительно или пагубно, а также осознанно или на автомате, т. е. когда бессознательное куролесит за нас.

    

    Подробная рефлексия на тему психологического и физического вреда от имитации оргазма представлена в главе 4 «Вопросы и ответы» (вопрос «Почему вредно имитировать оргазм?»).

    
     Я помню, что все мы разные, и наверняка есть женщины, которые обожают быстрые и резкие фрикции. Однако всякий раз, когда я спрашивала в своей аудитории: «Как на вас влияет слишком быстрый темп, когда мужчина только вошел?», всегда был ответ про ухудшение ощущений. Ни разу не было, чтобы кто-то сказал: «А мне нравится!»

     Правда, была одна миниатюрная девушка-брюнетка на тренинге «Искусство вагинального секса». Ее запрос звучал так: «Научите, пожалуйста, что делать, чтобы оргазм у меня случался не так быстро! Прямо не могу, замучилась: только начинается половой акт — и сразу оргазм! А хочется растянуть удовольствие…».

     Шок, изумление и, конечно, зависть читались в глазах и вздохах остальных десяти девушек.

    

    Между прочим, такая проблема — типичная история для мужчин. Они бы и рады продлить половой акт, но это для многих представителей сильного пола нелегко.

    
     При таком запросе от мужчины философия активного женского движения помогает ему продержаться дольше.

    

    Так как фрикции, созданные женщиной, в любом случае не таким прямым путем ведут мужские эрогенные зоны к насыщению стимуляцией.

    
Как это работает?

    Если вы начинаете действовать, ориентируясь на себя, то автоматически мужчина уже не движется прямиком к цели-оргазму кратчайшим для него путем, а идет вместе с вами, получая новые ощущения и, скорее всего, отклоняясь от цели. Хотя кто знает…

    
     Для некоторых мужчин созерцать женщину, которая упивается своими ощущениями, двигаясь в горячих объятиях с ним, является самым мощным афродизиаком и красной кнопкой для оргазма!

    

    Более подробно тему мужских ощущений при женском управлении я раскрываю в главе 4 (вопрос, который поднимает во мне волну возмущения «А приятно ли мужчине, когда женщина движется так, как хочет?»).

    
Секрет № 5. Угол входа: проверьте, не скучает ли ваш клитор

    Понимание угла входа — это последняя деталь нашего исследования нюансов движения в сексе. Хотя, вероятно, можно выделить еще много более мелких особенностей и рассуждать о них, приводя примеры, как они создают принципиальную разницу в ощущениях.

    Хитрости, которые можно применять в сексе, осознавая влияние угла входа члена во влагалище открывает нам еще одно измерение влияния на женское наслаждение.

    
     Угол входа влияет на то, насколько интенсивным будет давление на различные эрогенные зоны.

    

    Ваша цель — исследовать, в каких позах какие углы давления дают оптимальные для вас ощущения.

    При этом важно помнить, что анатомия у всех уникальна: угол, под которым располагается влагалище у женщины, форма члена и положение члена в эрегированном состоянии у мужчины, например резко вверх или прямо по горизонту.

    
     А все эти нюансы будут создавать различные углы давления в одних и тех же позах для разных пар. Поэтому нужно исследовать и искать свое в каждой комбинации «мужчина — женщина».

    

    Важно! Если переместиться на место одной конкретной женщины, то ее ощущения, например, в позе наездницы не будут одинаковыми с разными партнерами при одних и тех же движениях, так как разная форма члена и его угол в состоянии эрекции по отношению к корпусу будут создавать различное давление на женские эрогенные зоны.

    Для мужчины это значит, что одни и те же движения не обязательно будут хороши для разных женщин. И это справедливо, даже если мы держим в голове только видимые анатомические различия. А ведь есть еще невидимые глазу сети нервных окончаний — у каждой женщины своя чувствительность в разных эрогенных зонах. А какие различия у нас имеются в психологии восприятия прикосновений и секса! И тут начинается бесконечная вселенная, которую можно познавать до конца жизни…

    
     Однако возвращаемся к физике и к углу входа. Пройдемся по разным эрогенным зонам и начнем с головки клитора.

    

    Чем более крутым будет угол входа члена во влагалище, тем интенсивнее будет стимуляция головки, луковиц и ножек клитора при соитии.

    Что такое «крутой угол входа»? Это когда член входит не по максимально удобной прямой траектории, а как бы заезжает во влагалище, своим основанием прокатываясь по головке клитора.

    Рассуждаем дальше. Эрегированный член — это довольно твердая продолговатая штука. А это значит, что когда он будет входить во влагалище не прямо, а под углом, в данном случае проезжаясь по головке клитора, то автоматически он будет более плотно прокатываться по какой стенке влагалища?

    
В этом положении при входе под углом, как изображено на картинке, член будет более интенсивно надавливать на зону K на задней стенке влагалища. А значит, сеть нервных окончаний этой зоны будет получать гораздо больше импульсов, чем при линейном входе по прямой.

    
Угол входа будет создавать принципиальную разницу между классической миссионерской позой и ее модификации — нашумевшей позе CAT (coital alignment technique), которую мы рассмотрим отдельно в секрете № 7.

    
А если женщина лежит на животе, мужчина располагается над ней и входит сзади, то опять же угол входа будет определять ее ощущения.

    
     Если мужчина при входе под углом более плотно прокатывается головкой, а потом и стволом члена по зоне G на передней стенке влагалища, то у женщины будут более яркие ощущения, чем если он входит по прямой.
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Напомню, что женские эрогенные зоны лучше реагируют на надавливание, чем на проскальзывание.

    Например, женщина лежит животом на столе, мужчина сзади, и он двигается членом по прямой, анатомически удобной траектории — скользит вдоль зоны G. Для главной мужской эрогенной зоны — головки члена — во влагалище имеется хороший обхват при любом угле при условии, что интимные мышцы у женщины в хорошем состоянии и тонусе. Тем не менее мужчина также будет ощущать смену угла, так как давление на разные стороны головки члена будет разным.

    
     Хорошая новость: если женщина не безвольное существо и активно участвует в сексе, то в этом случае она может усилить свои ощущения.

    

    Как?

    • Попросить чего-то более приятного для нее.

    • Добавить стимуляцию на головку клитора любым способом.

    
А еще?

    Что женщина может сделать непосредственно с углом входа?

    • Хитрая женщина может прогнуть или, наоборот, выпрямить поясницу, таким образом она серьезно изменит угол входа.

    • Хитрая женщина может подложить подушку под свой лобок и низ живота и тогда тоже угол будет совершенно другим.

    • Все еще лежа животом на столе, она может встать ногами на подушку или подставку (книгу, тумбочку и т. п.). Результат — другой угол входа и другая интенсивность стимуляции вагинальных эрогенных зон.

    
     Можно придумать массу вариантов. Но все это возможно, только если у женщины есть возможность и намерение заботиться о своем удовольствии.

    

    
     И тогда женщине необходимы сообразительность и находчивость! Ей нужны знания, которые помогут ориентироваться, искать и находить то, что приносит ей удовольствие!

    

    
     Женщине важны для этого психологический комфорт и свобода. Вместо сковывающего страха, стыда и опасений ей нужно ожидание, что ее активность будет принята партнером.

    

    И не просто принята, а активно поддержана. Именно для этого я создаю эту книгу. Когда этот путь пройден, он кажется довольно простым и понятным. Но я представляю, как непросто по нему двигаться впервые, имея за плечами годы запретов и совершенно иного опыта, а следовательно, иных знаний — о себе, сексе и своих возможностях в нем; об ожиданиях и предпочтениях партнера. Сплошные стереотипы, домыслы и страхи.

    Я предлагаю вам новые знания и с ними новые возможности. Ведь каждому — по его вере.

    
ВЫВОДЫ

    Что технически влияет на угол входа?

    • Анатомические особенности мужчины и женщины.

    • Намеренное изменение угла входа движением мужчины.

    • Намеренное изменение угла входа движением женщины (изменением положения тела).

    • Всевозможные вспомогательные средства — подушки, подставки, любовные качели… В общем, все, что поменяет угол входа члена во влагалище.

    
Наглядно представить, как движется член в вагине, можно посмотрев ролик с реальной записью полового акта в МРТ на Youtube. Для этого нужно ввести в поиск запрос «секс в МРТ».

    
     Очень частая жалоба от женщин — резкие ощущения или боль в районе шейки матки от интенсивных движений члена, например в догги-стайл. Причин может быть много, но факт остается фактом: шейке матки больно!

     Если вы терпите это, то вы сами превращаете свой секс в страдание.

     Во-первых, шейка матки любит, скорее, аккуратное и нежное прикосновение, она при этом может быть крайне чувствительной и давать женщине неповторимую глубину ощущений во время движения и в оргазме. Тогда этот оргазм называется маточным. Он ощущается еще глубже, чем вагинальный.

     Во-вторых, в момент, когда вам дискомфортно, даже незначительное изменение угла входа, например прогиб в пояснице, избавит вас от неприятных ощущений и позволит вернуться к удовольствию.

    

    
     Как вы можете повлиять на угол входа?

     Надеюсь, этот раздел дал вам широкий спектр ответов.

    

    Секрет № 6. Время: главное не сколько, а как. Но лучше подольше.

    Сначала сухая статистика, которая доступна нам благодаря тем самым британским ученым.

    
Зависимость наличия оргазма у женщин от длительности полового акта
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Зависимость количества оргазмов от длительности полового акта
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В сексологии более или менее распространена информация о заветных 20 минутах, необходимых женщине для вагинального оргазма. По данным моих собственных опросов, есть достаточное количество женщин, которым хватает семи — десяти минут для достижения вагинального оргазма.

    
     Однако я считаю, что говорить только про длительность полового акта, т. е. про фрикционное время (как долго член должен двигаться в вагине), в отрыве от техники движения — это, во-первых, очень ограниченно, потому что несистемно, а во-вторых, такая информация может быть реально вредной для некоторых людей.

    

    
     Женщины регулярно делятся со мной вот такими историями: «Мой мужчина заявил мне: „Я прочел, что женщине нужно 20 минут для вагинального оргазма. Я терпел, старался изо всех сил, сдерживался, продержался 20 минут. Где оргазм?! Вынь, да положь!“»

    

    Или следующая история, происходящая сплошь и рядом. Женщина прочла, что для достижения вагинального оргазма требуется 20 минут фрикций. Она с настороженностью вспоминает, что ее с партнером соитие обычно длится 20 минут, иногда — 30, а то и все 40 минут, а оргазма у нее никогда не бывает. Или случается раз в полгода. И какой она делает вывод?

    К сожалению, первый и часто последний вывод, который делают сегодня женщины, сталкиваясь с теми или иными неясностями или сложностями в сексе, всегда звучит, как вердикт: «Со мной что-то не так».

    
Подробнее тему пагубной автоматической реакции «Со мной что-то не так», порожденной прежде всего нашей культурой, я раскрываю в главе 4 в ответе на вопрос «Почему я не могу получить оргазм, если партнер трогает меня руками?».

    
Время полового акта, которое необходимо женщине для достижения вагинального оргазма, будет принципиально зависеть:

    • от степени возбуждения женщины до проникновения;

    • грамотности движений;

    • субъективного восприятия (психология, блоки и пр.).

    Я считаю, что рассуждать штампами нельзя. Утверждение, что женщине необходимо 20 минут для вагинального оргазма, — пустой звук. Так же как и утверждение, что женщине необходимо 20 минут, чтобы возбудиться, — оно тоже довольно распространено в сексологии.

    
     Бестолковые поглаживания на протяжении 20 минут, которые не нравятся женщине, не приведут ее к возбуждению. Они приведут только к раздражению и расстройству.

    

    
     А всего три минуты действительно проникновенных ласк, от которых женщина тает, на глазах могут привести ее в состояние дичайшего возбуждения! Одна минута поцелуев может вознести женщину на вершину возбуждения и даже довести до оргазма!

    

    Оргазм от поцелуя за одну минуту — это, конечно, диковинка. И такое возможно только тогда, когда поцелуй — это финальный пункт назначения, когда всем своим существом и вниманием мужчина и женщина перемещаются к губам и языку, ощущая малейшие нюансы своих ощущений, утопая в неге, которая разливается от одного прикосновения, от теплого дыхания любимого человека…

    
     От одной минуты подобного поцелуя женщина может возбудиться настолько, что после долгожданного и такого приятного проникновения члена в нее, она сможет достичь оргазма за считанные минуты!

    

    И мне кажется, что в такой ситуации, когда тело получает столько вкрадчивой, щедрой, искренней любви, внимания и ласки, оргазм точно перестает быть самоцелью или пунктиком, ведь секс превращается в увлекательный путь, где на каждом шагу несметные сокровища и сияющие самоцветы ощущений дарят вам восторг!

    Когда женщина настолько сильно возбуждена, ее вагина жаждет ощущений, она жаждет, чтобы член вошел в нее. И когда это произойдет, все ее сети нервных окончаний начнут ликовать и передавать сообщения в мозг: «О Боже! Вот это да!.. Еще!.. Как же прекрасно!.. Как же хорошо!.. Еще, еще!..».

    И женщина будет свободно двигаться и подстраивать свои движения под эти блаженные ощущения!

    
     Это и называется «заниматься любовью».

    

    И если это продолжится какое-то время, ее восторг будет умножаться, возрастать, становиться все шире и глубже!.. Пока наконец не разольется пронзительной волной по всему телу и всей вселенной, которая просто исчезает в момент оргазма.

    В момент оргазма исчезает все, остается только взрыв самых блаженных ощущений!

    
     Этот взрыв может очень естественно и красиво перетечь в слезы, прилив невообразимой нежности и любви, глубочайшего расслабления или любых других переживаний!

    

    Момент во время оргазма и после оргазма — это всегда открытая концовка. В ней может возникнуть все что угодно. Потому что это время, когда человек полностью расслаблен, сердце его открыто, и он проживает жизнь тотально! А жизнь изобильна, она разная, и мы не можем знать, что за поворотом. Мы не в силах контролировать жизнь. Мы либо позволяем ей быть, либо сдерживаем ее, чтобы сохранить иллюзию контроля.

    В сексуальной жизни подобная философия контроля над жизнью в самом широком смысле этого слова преломляется в контроль над ощущениями и сложностью отдаться им.

    
     Нужда или привычка контролировать эмоции, ощущения, себя, партнера, ваши отношения как раз и рождает эту запутанную игру иллюзий между нервными окончаниями, мозгом и сигналами мозга обратно к нервным окончаниям и ко всему телу.

    

    А оргазм — это когда мы полностью отдаемся ощущениям, свободно движемся, поддерживая остроту ощущений, достигаем пика возможной высоты возбуждения и оттуда обрушиваемся водопадом снимающего напряжение оргазма.

    Кто не рискует отправиться на вершину Эвереста, никогда не насладится видом с нее. И не сможет вернуться в лагерь на нижней высоте усталым, но довольным, выпить ароматного горячего чая с мятой, приготовленного на костре и уснуть сном младенца. Счастливым и обновленным.

    
Подробнее мою любимую тему слез после оргазма я раскрываю в главе 4, в ответе на вопрос «Как понимать слезы после оргазма?».

    
Возвращаясь к вопросу о времени: минуты — это очень условно. Важнее качество. И тогда правомерно говорить о минутах качественного возбуждения и качественных фрикций.

    
Если мы подумаем о том, сколько минут фрикционного времени может продержаться мужчина, то статистика по России — три — четыре минуты.

    Я не знаю, какой характер фрикций принимался в расчет в данном исследовании. Ведь одно дело, когда мужчина движется так, как максимально приятно ему, и полностью отдается своим ощущениям, а другое дело, когда он просто принимает те движения, которые инициирует женщина и при этом еще тормозит свое возбуждение и эякуляцию всеми мыслимыми и немыслимыми способами!

    Самый жесткий совет, который я слышала из этой оперы, звучит так: «Мужчины, чтобы дольше продержаться, думайте о вашей вредной теще». Или о чем-то еще более угнетающем и асексуальном.

    А теперь задумайтесь: даже если такой «суперспособ» работает на результат и мужчина дольше не оргазмирует, как подобный настрой может сказаться на женском удовольствии и возбуждении?

    Если предположить, что каждый в этом тандеме сам по себе, варится в своих мыслях и люди лишь соприкоснулись телами в интимных местах, то еще можно внедрить такой лайфхак. Но если партнеры переживают в этот момент истинную близость, значит, они чувствуют друг друга, происходит обмен энергией возбуждения и подобные фокусы будут понижать общий уровень возбуждения пары.

    
     Существуют разные способы управления возбуждением и моментом наступления оргазма — как у мужчин, так и у женщин. Было бы желание!

    

    Это могут быть чисто технические способы, для мужчин это нажатие на определенные точки на члене, оттягивание мошонки и др. Также существует огромный запас методов управления своим состоянием посредством сознания, т. е. воздействия на внимание и концентрацию.

    В разделе «Рекомендации для мужчин» я приведу несколько практик из этого арсенала.

    
ВЫВОДЫ

    
Если представить график роста возбуждения и оргазма, то женщине требуется условно 5–15 минут для возбуждения и оргазма, а мужчине 3–4.

    
     Если цель — обеспечить женщине возможность для оргазма при проникновении, то нужно чтобы член двигался в вагине столько времени, чтобы женские эрогенные зоны получили достаточную стимуляцию.

    

    И тогда очень логично, что:

    1) чем больше женщина будет возбуждена перед проникновением, тем меньше фрикционного времени ей потребуется для достижения оргазма. И следовательно, тем более реалистично будет достичь оргазма для женщины, прежде чем оргазмирует мужчина;

    2) чем более точными для стимуляции женских эрогенных зон будут движения, тем быстрее женщина будет двигаться к оргазму;

    3) если мужчина управляет движением, скорее всего, он будет быстрее двигаться к своему оргазму; если женщина управляет движением, то мужчина, вероятно, медленнее будет двигаться к своему оргазму;

    4) если партнеры достаточно чутки друг к другу и умеют управлять своим возбуждением, то они могут ловить момент и получать оргазм одновременно.

    
Подробнее о том, каким образом характер движения в сексе может влиять на длительность фрикционного периода у мужчин я рассуждаю в главе 4, в ответе на вопрос «А приятны ли мужчине движения, которые хороши для женского удовольствия?».

    
Секрет № 7. Множественный оргазм? Легко!

    Множественный оргазм — это более чем один оргазм у женщины в ходе одного полового акта и одного цикла возбуждения. Это совершенно реальное явление. Более того, скажу, что множественный оргазм освоить гораздо проще, чем первый и единственный.

    
     Главное, что нужно знать для того, чтобы случился множественный оргазм, это то, что женский оргазм — это еще не конец секса и не конец возбуждения.

    

    Для некоторых женщин характерна ситуация, когда после наступления оргазма она теряет всякий интерес к сексу и хочет, чтобы половой акт как можно скорее закончился. Однако есть шанс, что это влияние установок и стереотипов. Если вы перенастроите свой взгляд, например в виде эксперимента, и прислушаетесь к ощущениям, то, возможно, вы приобретете новый опыт.
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В опыте «мультиков» — так забавно некоторые называют мультиоргастичных женщин — после первого оргазма действительно наступает временное успокоение и возбуждение снижается. При этом разогнавшиеся дыхание и сердце восстанавливают свою нормальную работу. Однако секс в это время продолжается, партнер все еще возбужден и продолжает фрикции. Хотя если он чуткий джентльмен, то на несколько мгновений он замедлит темп и даст женщине насладиться расслабляющими волнами оргазма.

    Итак, секс продолжается, женщина постепенно приходит в себя и вновь включается в сексуальные ощущения: ощущает приятную стимуляцию эрогенных зон, чувствует, как ее возбуждение начинает вновь расти. На этом этапе мужчина перехватывает бразды правления и организовывает движение так, как хочется ему. И когда возбуждение у женщины достигает критической степени, в ее сознании словно загорается лампочка «Хочу!».

    
     И тогда она вновь активно включается в управление движением, обеспечивает своим эрогенным зонам приток стимуляции — и — бац! — второй оргазм наступает по тем же самым канонам, что и первый.

    

    По этой же самой логике может случиться и третий, четвертый… десятый оргазм.

    
ВЫВОДЫ

    
     При условии, что половой акт продолжается, главный секрет множественного оргазма в том, что женщина знает, что у нее могут быть еще оргазмы, и активно обеспечивает себе для них необходимую стимуляцию.

    

    Если есть достаточное фрикционное время и у женщины остался «запал» для следующего оргазма, т. е. столько возбуждения, как будто ее не насытил до конца первый оргазм, то последующие оргазмы случаются абсолютно по той же логике, что и первый.

    
     Про мультиоргастичных женщин ходят легенды. Однажды на тренинге женщина спросила меня, каждая ли женщина может стать мультиком (тогда я впервые услышала это странное название в стиле «сленг»). Оказалось, что она присутствовала при мужском разговоре, когда один мужчина говорил другому: «Ты представляешь, она мультик!» Это прозвучало так, словно она с другой планеты, и это был явно комплимент!

    

    Я ответила ей то же, что рассказала здесь. Если задуматься, такое мужское изумление довольно оправданно, поскольку на сегодняшний день даже просто оргастическая женщина, т. е. та, которая испытывает оргазм стабильно и регулярно, для которой это естественная часть секса, — практически человек с другой планеты. Как же тогда воспринимать женщину, испытывающую два, а то и три оргазма за один половой акт? Конечно, она больше похожа на богиню!

    Хотя мне известно о неприглядной реальности чрезвычайной редкости оргазмов у женщин в силу моей весьма специфической работы тренером в сфере секса. Обычно мужчины очень далеки от осознания масштабов женских проблем с оргазмом и раскрепощением в сексе, так как они живут в иллюзии, которую создает для них прекрасный пол своим артистизмом! Иными словами, имитируя оргазм.

    
     Мужчинам бывает сложно понять, чего здесь стесняться. Как однажды выразился оператор-мужчина, который присутствовал на съемке моего вебинара «Как достичь оргазма: десять лайфхаков», «как же было бы здорово, если бы женщины вот так вот управляли в сексе и говорили, что и как им нравится! Я не понимаю, чего же тут смущаться: она же уже даже трусы сняла, а чего-то стесняется!..».

    

    Секрет № 8. Поза CAT: 100 % успех

    Аббревиатура CAT пришла к нам из американской сексологической терминологии и в полной форме это звучит так: coital alignment technique, что в переводе означает «поза выравнивания в соитии» (ничего общего с кошкой не имеет).

    В статье об этой позе с нюансами движения, опубликованной в Америке, указывалось, что при исследовании 80 % пар, которые до этого не достигали женского оргазма при проникновении, с помощью названной позиции смогли его достичь.

    Я подтверждаю крайнюю эффективность этой позы для женского удовольствия.

    
     Прежде всего CAT — это не столько поза, сколько техника движения в позиции, приближенной к миссионерской, которая учитывает все те нюансы движения, которые я описывала в этой главе.
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В чем отличие позы CAT от классической миссионерской позы?

    1. Корпус мужчины прижимается к корпусу женщины, т. е. он прямо ложится на нее торсом.

    2. Мужчина полностью входит в женщину и осуществляет выходы с минимальной амплитудой.

    3. Его лобок прижимается к головке клитора.

    4. Мужчина движется раскачивающими движениями. Словно он раскачивается между передней и задней стенками влагалища. (Начните с минимальной скорости и постепенно ускоряйтесь. Пусть женщина управляет скоростью движения.)

    5. Мужчина движется с маленькой амплитудой — максимум три сантиметра, чтобы лобок неотрывно стимулировал головку клитора.

    6. Если к раскачивающим движениям добавить амплитуду фрикций один — три сантиметра, то как раз получатся круговые фрикции.

    7. Женщина вольна двигаться навстречу мужчине так же, чтобы еще больше усилить ощущения. Для этого можно сокращать и расслаблять поясницу, для удобства упираться ступнями в кровать и т. д.

    
     Женщина может обхватить ягодицы партнера руками и бескомпромиссно направлять все движения.

     Важно! Пусть поначалу именно женщина управляет и траекторией, и амплитудой, и скоростью. Потому что только женщина чувствует, как ей максимально приятно.

    

    Нюансы понимания

    
Движется ли женщина в позе CAT?

    
Теоретически, если в этой же самой позиции мужчина останется неподвижен, а женщина будет совершать все те же самые движения, находясь снизу, характер стимуляции будет такой же, соответственно, и удовольствие тоже.

    Но! Это будет тяжелее для женщины чисто физически. Так что логичнее использовать силы и вес партнера, чтобы он совершал движения.

    
     Единственное прекрасное исключение — наличие очень мягкого и податливого матраса под женщиной.

    

    Например, матрасы, наполненные воздухом или водой — это отличная возможность для любовников испытать новое. Тогда женщине очень просто двигаться с хорошей амплитудой, а мужской вес играет свою полезную роль.

    Даже на обычной поверхности женщина движется довольно активно. Это необязательно, но очень логично и естественно. Просто потому, что при движении двоих будет создаваться максимальное давление и трение на эрогенных зонах.

    Когда растущее наслаждение захватит женщину, скорее всего, она будет двигаться все более интенсивно навстречу мужчине и еще сильнее будет обхватывать руками его ягодицы, направляя партнера (ускоряя движение или раскачивая его еще больше то к передней, то к задней стенке влагалища).

    
Дополнительные эрогенные зоны

    
     Важно! Дополнительные эрогенные зоны или особые условия, необходимые для удовольствия

    

    Не исключено, что для полноты ощущений женщины будет необходимо подключить стимуляцию ее любимой периферийной эрогенной зоны. Например, чтобы партнер дышал ей в ухо или говорил определенные вещи, чтобы он держал ее за попу, хотя бы одной рукой, чтобы сама партнерша держала его руку в своем любимом месте.

    Не стоит недооценивать эти мелочи. Возможно, именно они станут последней каплей, для того чтобы женское удовольствие переросло в неконтролируемое блаженство и оргазм!

    
Что если ощущения не улучшаются?

    
Если вы выполняете все условия, но ощущения слабые либо их нет, попробуйте замедлиться еще больше.

    Если и это не дает роста наслаждения, то вернитесь к пункту «Возбуждение», и все обязательно получится!

    
Что делать, если оргазм где-то рядом, но никак не случается?

    
Это очень распространенная и требующая внимания проблема, поэтому я вынесла ее в список самых популярных вопросов в главе 4. Там я подробно описываю, что можно делать в таком случае и каковы могут быть причины.

    
Секрет № 9. Полезные эксперименты с самоудовлетворением

    Для того чтобы легко и непринужденно добавлять необходимую стимуляцию на головке клитора в процессе секса с партнером всегда и везде, полезно освоить, как это делать рукой.

    Для кого-то это может прозвучать странно: как можно не уметь этого?! Для многих женщин мастурбация при помощи руки и пальцев — это главный или единственный, казалось бы, самый простой, легкодоступный, бесплатный и бесшумный способ.

    Но все не так просто. Значительному количеству женщин такой способ не только не знаком, но и сложно дается. Для кого-то технически, а для кого-то по психологическим причинам, так как это самый прямой, непосредственный способ, неприкрытый и незавуалированный. Признать «Да, я трогаю свой клитор и вульву собственными руками, чтобы получить удовольствие, и мне от этого великолепно» — это очень смелый ответ всем табу и запретам.

    
Начнем с технических сложностей

    Если исторически сложилось так, что женщина открыла для себя вибрацию как способ самоудовлетворения, то про руку она может даже не догадываться. То же самое с любимцем многих женщин — душем.

    
     Главная цель — сделать стимуляцию головки клитора при помощи руки абсолютно легитимной, естественной и неотъемлемой частью вашего секса с партнером!

     Промежуточная цель — максимально приблизить способ и условия мастурбации к ситуации секса.

    

    Если вы сможете довести себя до оргазма самостоятельно в присутствии партнера, это будет очень освобождающим актом, для того чтобы разбить табу в отношении дополнительных прикосновений к себе в процессе ваших занятий любовью.

    Есть две книги, прекрасные сами по себе, которые уделяют достаточное количество внимания изящному делу самоудовлетворения и дают полезные практические рекомендации. Я очень советую прочесть их обе и попробовать все то, что покажется вам любопытным.

    В книге «Точка наслаждения» Лори Минц есть целая глава «Уроки любви к себе для продвинутых», ее можно считать глубоким разносторонним обучением мастурбации с разбором нюансов и сложностей. А в книге «Как хочет женщина» Эмили Нагоски в конце вы найдете приложение 1 «Терапевтическая мастурбация» и приложение 2 «Продолжительный оргазм».

    Я не удержусь и процитирую тут одни из моих любимых слов из книги Э. Нагоски. Они как раз из приложения 2, где она описывает, как натренироваться в самоудовлетворении парить очень близко к оргазму, так и не уходя в него.

    «Зачем это нужно?» — возможно, удивятся многие.

    Это нужно для того, чтобы исследовать свое возбуждение, научиться управлять им и, значит, оргазмом. И, как следствие, получить спокойствие и уверенность в этом вопросе. Кстати, обзор этой книги, самые важные, на мой взгляд, идеи из нее вы можете найти в моем аккаунте в «Инстаграме» @galinaff — добро пожаловать! Там целых пять постов, посвященных этой прекрасной книге. — на фото обложка «Как хочет женщина».

    Итак, слово Эмили: «Самое лучшее в экстатическом удовольствии — то, что оно не сосуществует со стыдом, стрессом, страхом, гневом, горечью, яростью или изнеможением. Тренируясь испытывать экстаз, вы тренируетесь оставлять позади все эти эмоции, учитесь отпускать их. Это так же полезно, как свежие овощи, бег по утрам, полноценный сон и глубокое дыхание».

    Теперь от себя. Я, конечно, сказала бы, что самое лучшее в экстатическом удовольствии — это экстатическое удовольствие!

    
     И лишь как психотерапевт соглашусь, что в контексте размышлений, как стать более счастливым человеком, для которого уверенность, уважение к себе и регулярное счастье — нормальные явления, экстатическое удовольствие показано как лекарство.

    

    Описания нюансов самоудовлетворения Лори и Эмили дают все необходимое, чтобы с практикой и временем вы осознали, что теперь легко можете не только довести себя до оргазма, используя руку, но и, простите за каламбур, собственноручно управлять движением своего возбуждения вверх и вниз, в том числе в сексе с партнером.

    Технически это даст вам необходимые навыки, для того чтобы вы могли в любой позе обеспечить оптимальную стимуляцию всех своих эрогенных зон.

    Психологически это придаст вам уверенности в вашей способности управлять своим наслаждением и оргазмом.

    
Секрет № 10. Интимные мышцы: волшебный рычаг оргазма

    Согласно моим опросам, около 10–15 % женщин активно сжимают интимные мышцы во время соития. Для них это само собой разумеющееся действие, которое явно, по их собственным словам, помогает им достигать оргазма.

    Как они узнали об этих мышцах и приобрели этот ценный навык — это отдельная история.

    
     Например экспрессивной и активно практикующей секс с 17 лет М. про пользу сжатия интимных мышц рассказал папа (!!!), когда она была еще девушкой. Неудивительно, что у М. никогда не было проблем с оргазмом. Более того, ей до сих пор сложно поверить, что статистика женских оргазмов столь плачевна.

    

    Но если у женщины такого навыка нет, то ей требуется время и усилия, чтобы натренировать эти мышцы и ритмично сжимать их во время полового акта. В этом случае поначалу она воспринимает это как дополнительную сложность и отвлекающий фактор.

    
     Иными словами, то, что должно помогать ей в удовольствии, на первых порах, вполне возможно, будет ее отвлекать или даже откровенно мешать.

    

    К сожалению, в нашей стране женщины очень плохо осведомлены о мышцах тазового дна (это официальное название интимных мышц). Те, кто столкнулся с данной темой, широко известной под названием «упражнения Кегеля», вероятно, связывают это с гинекологическими сложностями вроде опущения стенок влагалища или матки, стрессового недержания мочи и восстановления после родов, часто не первых, когда ощущения в сексе значительно ухудшились.

    
     И последнее, что просачивается в общедоступное информационное пространство, — это безмерный вклад интимных мышц в женское сексуальное удовольствие и оргазм!

    

    Итак, интимные мышцы, это:

    1) здоровье и профилактика опущений органов малого таза;

    2) физиологический фундамент оргазма;

    3) возможность значительной стимуляции эрогенных зон при сжатии.
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     Напомню, что можно самостоятельно организовать себе вагинальный оргазм в самоудовлетворении при помощи ритмичного сокращения интимных мышц на фоне привычной вам стимуляции головки клитора.

    

    Эту технику я подробно описала в главе 2 «Вагинальный оргазм в самоудовлетворении» (способ № 2).

    
Как нужно сжимать интимные мышцы в сексе с партнером?

    
Вариант № 1

    Женщина прислушивается к своим ощущениям от сжатия интимных мышц во время полового акта (т. е. когда член движется в вагине) и ищет максимально приятную частоту и характер сжатий.

    
Вот несколько наиболее распространенных вариантов:

    • сжатие с каждой фрикцией чередуется с расслаблением;

    • интенсивное сжатие на полную мощность раз в несколько секунд (фрикций);

    • в момент близости оргазма женщина сжимает мышцы и, не расслабляя, держит их в напряжении до его наступления;

    • любой другой вариант, который нравится женщине.

    
Вариант № 2

    Этот вариант считается классическим. Когда член входит во влагалище, женщина интенсивно сжимает мышцы, когда член выходит — расслабляет.

    
     Видеоруководство по этому варианту использования интимных мышц вы можете найти на канале Youtube, если напишите в поиске «секс. рф как женщине достичь оргазма».

    

    В этом ролике демонстрируется движение в позе «Наездница». Хотя вы можете дополнять сексуальные ощущения за счет сжатия интимных мышц в абсолютно любой позиции.
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     Выводы к главе 3
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Рекомендации для женщин

    Я попробовала сформулировать основные аспекты, которые важно знать и осознавать их влияние на сексуальную жизнь.

    
Итак, для женщины важно:

    1) Взять ответственность за свое удовольствие в сексе и оргазм на себя;

    2) Разобраться, откуда берется оргазм, какие факторы на него влияют. Это комплексная система причинно-следственных связей;

    3) Исследовать все факторы и разобраться, какие работают на вас, а какие — против;

    4) Знать и любить свои эрогенные зоны;

    5) Знать и любить свой мозг, который «командует парадом»;

    6) Принимать и любить свое тело;

    7) Исследовать, насколько вы принимаете свою сексуальность, свое сексуальное желание и право на удовольствие в сексе и оргазм;

    8) Изучать свою чувствительность и потенциал на головке клитора и вульве;

    9) Осваивать свою чувствительность и потенциал в первой трети влагалища (зоны G и K);

    10) Постигать свою чувствительность и потенциал в глубине влагалища (зоны A и P, а также шейка матки);

    11) Прочувствовать, сколько удовольствия приносит сильное ритмичное сжатие интимных мышц, и использовать этот мощный источник стимуляции эрогенных зон в самоудовлетворении и в сексе с партнером;

    12) Активно управлять движением в сексе, создавая свое удовольствие;

    13) Помнить, что значение имеет все: эмоциональное состояние, степень возбуждения, характер, амплитуда и скорость фрикций, угол входа члена, длительность соития. И самое главное — степень вашего управления всем этим (см. пункт № 1 о женской ответственности);

    14) Свободно общаться с партнером об ощущениях, желаниях и технике секса;

    15) Если возникают сложности или вопросы, формулировать их и терпеливо искать ответ или разгадку;

    16) Попрощаться с автоматической реакцией «Со мной что-то не так». Размышлять конструктивно и с надеждой и при необходимости обращаться за помощью к экспертам;

    17) Что-то особенное именно для вас. Какая рекомендация особенно важна именно для вас?

    18) Еще одно полезное именно вам напутствие — каково оно?

    
Рекомендации для мужчин

    1. Допустите вероятность того, что ваша женщина сама для себя является неизученной книгой. Возможно, она не знает, чего хочет, по многим веским причинам. Но она может наслаждаться гораздо больше, чем сейчас.

    2. Если это так, то, чтобы стать более свободной, раскрепощенной и уверенной, ей нужно исследовать и открыть сексуальные возможности своего тела, и ваша поддержка в этих начинаниях будет для нее много значить.

    3. Самая лучшая поддержка — это внимание, бережность и любовь. Их можно выразить очень по-разному: молчанием или взглядом, словом или делом.

    4. Внимание, бережность и любовь в сексе будут выражаться в том, что вы чувствуете, насколько она возбуждена, и не форсируете проникновение до того момента, как она будет действительно желать этого.

    5. Даже если вам кажется, что вы хорошо чувствуете или знаете состояние и ощущения вашей женщины, спросить ее и пообщаться об этом — прекрасная мысль! Это здоровый фундамент коммуникации о сексе. Это так же естественно, как если бы она спрашивала у вас, голодны ли вы, а не просто без слов засовывала вам в рот бутерброд.

    6. Лучший любовник — тот, кто умеет сильно возбудить женщину еще до того, как прикоснется к ее лобку, вульве и клитору.

    7. Лучший любовник — тот, кто не торопится войти в женщину, а ласкает и возбуждает ее до тех пор, пока она не начнет сгорать от пылкого желания ощутить мужчину внутри!

    8. Лучший любовник — тот, с которым женщина ярко чувствует, сильно возбуждается, от его движений внутри женщина испытывает волнообразный прилив наслаждения, и естественным образом из этих накатывающих волн рождается прекрасный оргазм!

    9. Лучший любовник — тот, с которым женщина чувствует себя принятой, в контакте здесь и сейчас не только с ее телом, она ощущает присутствие и истинную близость.

    10. Значение для женского удовольствия имеет все: ее возбуждение, отношение к себе, своему телу, сексу и своему удовольствию в сексе, характер, амплитуда и скорость фрикций, угол входа члена, длительность соития.

    11. Лучше всего настроить движение может сама женщина! Позвольте ей управлять вашим и своим движением, направлять вас руками, ногами или словами.

    12. Помните, что ее головка клитора — это аналог головки мужского члена. А значит, без ее стимуляции женщине может быть очень сложно наслаждаться и достичь оргазма.

    13. Исследуйте вместе с ней, как лучше всего стимулировать ее головку клитора, вульву и вагину: какими именно движениями, с каким давлением на смазке или без.

    14. Активно добавляйте стимуляцию головки клитора в тех позах, где этого не случается от соприкосновения с вашим лобком. Это можете делать вы или она.

    
Еще несколько слов о длительности полового акта

    В главе 3, в разделе «Время» описана взаимосвязь длительности фрикционного периода и вероятности женского оргазма или множественного оргазма. Если у вас есть интерес к управлению моментом наступления вашего оргазма, то есть два пути: механический — нажать на специальные точки — и психологический — управлять силой сознания, своим вниманием.

    О механических способах вы легко можете найти общедоступную информацию. Здесь я хочу поделиться двумя полезными практиками, которые тренируют навык управлять при помощи сознания возбуждением и способностью распространять его из зоны половых органов по всему телу. Они позволяют контролировать рост своего возбуждения, а значит, момент наступления оргазма.

    Умение мужчины управлять ростом своего возбуждения, для того чтобы женщина могла наслаждаться сексом вплоть до оргазма, а потом еще одного оргазма и еще одного, — бесценное качество! И его можно натренировать.

    
Эксперимент с самоудовлетворением: игра «Рост и спад возбуждения»

    1. Мужчина начинает мастурбировать.

    2. Он доходит до состояния, когда понимает, что скоро наступит оргазм.

    3. В этот момент он замедляется, замедляет свои движения и, соответственно, не оргазмирует. Его возбуждение постепенно снижается.

    4. Движение может продолжаться, но в медленном темпе.

    5. Можно помогать себе дыханием: на выдохе расслабляться.

    6. Через некоторое время (для начала через 30 секунд, а далее минуту или нескольких минут поддержания умеренного возбуждения) мужчина снова ускоряется и подходит близко к оргазму.

    7. Дальше все повторяется: замедление, расслабление, выдох.

    8. И потом мужчина позволяет себе оргазмировать.

    
Кстати, многие мужчины соглашаются, что при такой игре с возбуждением и увеличением промежутка времени от возбуждения до оргазма их ощущения во время оргазма на порядок интенсивнее, чем если бы они двигались от старта к финишу напрямую и без остановок.

    Можно начать с одной подобной паузы и со временем увеличивать количество пауз по желанию.

    Это и есть управление ростом своего возбуждения и моментом наступления оргазма, которое мужчина активно практикует в сексе.

    
     Как часто говорят об этом женщины, «в 17 лет юноша может позволить себе сказать: „Только ты имей в виду, я дольше чем 30 секунд в тебе не продержусь!“ И возможно, это даже будет комплиментом, так как это значит: „Ты волнуешь меня настолько сильно, что я не могу ничего с собой поделать!“, „У меня секс с настоящей женщиной! Как тут удержаться!!!“ или что-то подобное. Но мужчина в 30 лет — это несколько другая история…».

    

    Навык управления своим возбуждением стоит развивать, если вы не хотите, чтобы женщина говорила о длительности вашего полового акта с улыбкой сочувствия: «Ну пара минут…» За этим сочувствием может стоять утрата каких-либо надежд на приятный удовлетворяющий секс, что неизбежно бросает тень на отношения в целом.

    Навык управления своим возбуждением и моментом оргазма стоит развивать, если вы хотите, чтобы женщина, заливаясь игривым румянцем, думала про себя: «Боже! Это любовник мечты!» — и желала вновь и вновь оказаться в ваших чутких объятиях.

    
Техника «Распространение возбуждения по всему телу»

    Другой действенный способ сознательно управлять своим возбуждением, который также позволяет испытывать более интенсивный оргазм, — рассеивание энергии возбуждения от эпицентра в районе половых органов к периферии — по всему телу.

    Можно пробовать делать это в самоудовлетворении, можно в сексе с партнершей — не важно. Существенно, чтобы в одной из этих ситуаций вам было проще сконцентрироваться.

    
1. Вы ощущаете рост возбуждения и момент, когда оргазм забрезжил на горизонте.

    2. Вместе с расслабляющим выдохом вы представляете, как возбуждение растекается из эрогенных зон к периферии. Например, сначала до живота и коленей, а далее и по всему телу — до макушки.

    3. Некоторым людям удобнее представлять возбуждение метафорически, например в виде теплого оранжевого облака. И тогда на выдохе можно представлять, как это облако рассеивается к животу и коленям, теряя интенсивность цвета.

    
     Эта практика, по отзывам мужчин, создает совершенно иной оттенок в сексуальных ощущениях: они становятся более богатыми и интересными, ощущаются не только как привычный рост напряжения в члене и стремительная разрядка, но и как наполнение всего тела удовольствием.

    

    Навык управлять интенсивностью возбуждения формируется автоматически в ходе этой практики.

    
     Выполнять обе эти практики (игра с ростом и снижением возбуждения и распространение возбуждения по всему телу) могут и женщины.

    

    Если вам интересны подобные техники и хочется больше узнать о мужском потенциале сексуальных ощущений, то я рекомендую книги или видеоматериалы признанного мастера в этой области Мантека Чиа, например его книгу «Даосские секреты любви для мужчин».
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    Глава 4

    Вопросы и ответы
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     Важный вопрос на размышление: в какой позе вам максимально приятно?
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Вспомните момент или несколько моментов, когда вы испытывали явное удовольствие в сексе и ощущали, что вот она — путеводная звезда оргазма, забрезжила на горизонте. Возможно, у вас есть одна или две любимые позы, в которых вам приятнее, чем в других позах, или именно в них у вас случается оргазм.

     • Проанализируйте, какие эрогенные зоны получают стимуляцию в этих случаях.

     • Проверьте, что происходит с головкой клитора, внутренними зонами G, K, A, P. Имейте в виду, что давление, трение, вибрация, сжатие — любые виды воздействия могут играть свою роль.

     • Не исключено, что для вас принципиальное значение имеют эрогенные зоны на периферии: грудь, ягодицы, шея, ушки, ваши руки на ягодицах партнера.

     • Вероятно, значительный вклад вносят и другие факторы: встреча после расставания, полная темнота, особая музыка, обстоятельства жизни вне секса, например, что дети уехали в лагерь или вы в отпуске.

     
Случился ли в тот самый раз оргазм?

     Если да, то подумайте, влияли ли вы на происходящее или просто пассивно принимали ласки?

     А если нет, то у меня для вас обнадеживающая новость!

     
      Если бы вы не упустили движение, которое обеспечивало приятность, которую вы сейчас вспомнили, а взяли управление в свои руки, и продлили, и усилили это самое движение, полно и свободно следуя импульсу изнутри, скорее всего, у вас бы случился оргазм!

     

     Бывает так, что вам приятно, вы поймали волну, а потом мужчина меняет темп, характер движения или позу — и все!.. Вы потеряли свою тропинку в небо. От того, как вы себя ведете в этот момент — покорно соглашаетесь или же даете понять, что вам хочется еще насладиться именно таким движением, — и будет зависеть количество вашего удовольствия в сексе и регулярность оргазмов!

     Я предлагаю вам повышать свою сексуальную осознанность: в своем опыте секса вы будете выявлять, какие именно движения дают вам больше удовольствия.

     
      И ваша миссия — не упускать эту несравненную приятность, которую вы испытываете, продолжать движения, создающие хорошую стимуляцию для ваших эрогенных зон.
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      Вопрос № 1. В чем разница между клиторальным и вагинальным оргазмом?
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Чтобы разобраться, какой вид оргазма вы переживаете, можно использовать разные критерии.

     
Критерий № 1. География стимуляции эрогенных зон

     Если происходит стимуляция только на головке клитора (небольшая часть клитора, видимая снаружи), то оргазм считается клиторальным.

     Если происходит достаточная, ощутимая стимуляция хотя бы одной внутренней эрогенной зоны, находящейся в вагине, — зоны G, K, A, P или одновременно нескольких из них, то оргазм будет называться вагинальным.

     
      Для большинства женщин (от 80 до 96 %) вагинальный оргазм случается легче и быстрее всего, когда стимуляция внутренних зон добавляется к интенсивной стимуляции головки клитора.

     

     Например, к самой привычной для женщины стимуляции, которая приводит ее к клиторальному оргазму.

     Часто в литературе оргазм, полученный от сочетания стимуляции головки клитора и вагины называется смешанным или клиторально-вагинальным. Эти названия вполне справедливы.

     
Критерий № 2. Субъективные ощущения интенсивности и глубины оргазма

     Некоторые женщины различают свои ощущения во время оргазма на более глубокие и интенсивные, тогда это вагинальный оргазм, и более поверхностные и легкие — признаки клиторального оргазма. Глубина ощущений соответствует географии стимуляции — только от стимуляции головки клитора ощущения более легкие, а при добавлении стимуляции в вагине ощущения углубляются и становятся интенсивнее.

     Кстати, при углублении качественной, т. е. очень приятной для женщины стимуляции до шейки матки к зонам G и K добавляются эрогенные зоны A и P, и тогда ощущения у женщины становятся еще интенсивнее и глубже, чем при вагинальном оргазме.

     
      Довольно логично, правда? Чем большее количество чувствительных зон задействовано, тем ощущения богаче и интенсивнее.

     

     Если бы мы говорили, например, о массаже ног, думаю, не было бы лишней драмы вокруг утверждения, что массаж пальцев ног — это очень приятно и расслабляюще, но когда к массажу пальцев добавляется еще и проминание свода стопы, то ощущения становятся объемнее. Если же мастер проникновенными движениями теплых рук одновременно массирует пальцы ног, свод стопы и пятку, ловко маневрируя между этими зонами, уделяя достаточно внимания им всем, то человек отключается в благостной нирване и испытывает более емкое удовольствие, чем только от массажа пальцев.

     Если вы не любите массаж ног, так как вам щекотно или по другой причине, представьте массаж рук или, вообще, не массаж, а еду. Как для вас будут различаться ощущения от обеда: только куриный бульон, бульон и ваше любимое второе блюдо или же то и другое в сопровождении самого вкусного десерта?

     Тем не менее есть женщины, которые говорят, что не замечают разницы в оргазмах. И в моей практике общения с более чем двумя тысячами женщин по этому вопросу была одна дама, которая уверенно утверждала, что ей больше нравится ее клиторальный оргазм.

     
      В этой книге я использую термин «вагинальный оргазм» для обозначения этого самого интенсивного, глубокого оргазма. Способов получить, организовать и создать его много: самостоятельно и с партнером, во время соития и нет, подключая стимуляцию головки клитора и необязательно. Главное — подключить стимуляцию эрогенных зон в вагине в самых разных вариациях.

     

     Сегодня идут дебаты на тему справедливости такой иерархии оргазмов. Например, Лори Минц, автор книги «Точка наслаждения», категорически против утверждения, что вагинальный оргазм лучше клиторального, и заявляет, что последний абсолютно ничем не хуже вагинального и достаточен для полного сексуального счастья женщины.

     Учитывая, что я размышляю в рамках философии постмодернизма, я принимаю возможность существования разных взглядов на один вопрос. И поделюсь с вами статистикой, доступной мне.

     
      95 % женщин из моих респондентов, в опыте которых есть и клиторальный, и вагинальный оргазм считают вагинальный субъективно более приятным и предпочтительным.

     

     Напомню, что всего 30 % из женщин, участвовавших в регулярных опросах «Секс. рф», имеют в своем опыте вагинальный оргазм. А я думаю, что это самая прогрессивная аудитория в вопросах секса и, следовательно, если брать более широкие массы женщин, вагинальный оргазм знаком еще меньшему проценту.

     Некоторые дамы все еще уверены, что вагинальный оргазм — это миф!.. И я регулярно слышу такое мнение из первых уст на наших тренингах.

     Уверена, что у Лори Минц есть масса респондентов, подтверждающих ее гипотезу. Возможно, и она сама. Но мой опыт все же за справедливость иерархии оргазмов.

     С научной точки зрения, хотелось бы быть уверенной, что женщины, говорящие, что клиторальный оргазм столь же хорош или даже лучше, чем вагинальный, имеют качественный валидный опыт этих видов оргазма.

     
      Если же такого опыта у них нет, то это все равно, что рьяно утверждать, будто отдых на Черноморском побережье прекрасен и абсолютно достаточен, никогда не побывав ни на каком другом море! И не нужны никакие Мальдивы и Средиземноморье! Все это выдумки, для того чтобы патриоты России чувствовали себя неполноценными.

     

     Согласитесь, что для того, кто в силу обстоятельств не может себе позволить путешествия в другие места, это весьма выгодная ментальная установка. С ней будет житься хорошо и спокойно.

     Прелесть нашего тела в том, что оно наше и нам не нужно ничего, кроме желания, чтобы открыть все его возможности и потом выбирать, чем именно мы хотим наслаждаться.

     Есть вполне логичное объяснение тому, что разные женщины утверждают противоположное.

     
      Анатомически расположение и количество нервных окончаний в эрогенных зонах уникально, как отпечатки пальцев.

     

     Задача на понимание

     
Живут две женщины. У первой из них количество нервных окончаний на головке клитора в два раза больше, чем у второй, а в вагине это количество у первой в два раза меньше, чем у второй.

     Кто из них склонен будет примкнуть к лагерю любителей клиторальных оргазмов?

     Ответ — первая!

     Почему? Потому что ее субъективные ощущения и опыт кричат об этом. Клитор первой женщины в два раза более чувствителен, чем клитор второй, а ее вагина в два раза менее чувствительна. Конечно же, ей будет казаться, что клиторальный оргазм — это легкий и надежный способ испытать мощный оргазм.

     Женщина-сексолог, у которой в вагине минимум нервных окончаний и (или) минимум чувствительности по психологическим причинам, вполне может создать вебинар под названием «Точка G — территория лжи» и убеждать женщин, что точка G — это миф.

     
В главе 2 этой книги я подробно описала виды оргазмов и то, как правильно искать зону G, чтобы не совершить типичных ошибок, которые мешают тысячам женщин ее найти. И там же можно узнать о том, как психология и мозг могут заблокировать ощущения от эрогенных зон во влагалище.

     Лучшая книга, объясняющая, как и почему женская вагина в XXI веке стала «бесчувственной», — это труд Наоми Вульф «Вагина», который от души рекомендую всем женщинам. Скажу я вам: не от хорошей жизни и нежного внимания современная женщина потеряла вагинальную чувствительность.

     
Нюансы понимания

     
      Почему бывает так, что женщина испытывает оргазм при соитии, т. е. член движется в вагине и предположительно стимулирует внутренние эрогенные зоны, но интенсивность и особенности оргазма ощущаются, как при клиторальном оргазме?

     

     Иначе говоря, эта женщина знает разницу в ощущениях при клиторальном и вагинальном оргазме.

     
Ответ № 1. Неподходящая техника секса

     Вероятно, во время движения происходила интенсивная стимуляция головки клитора (например, лобком мужчины, рукой или вибратором), а импульсы на внутренних зонах вагины были не столь интенсивны, положим, из-за характера, амплитуды или скорости движения.

     
И как результат, основная стимуляция пришлась на головку клитора, следовательно, и оргазм «включился» клиторальный.

     
Глава 3 этой книги посвящена подробному анализу движения, которое создает качественную стимуляцию эрогенных зон, необходимых для вагинального оргазма.

     
Ответ № 2. Неподходящее настроение

     А может быть, импульсы в вагине были такими, которые обычно приводят эту женщину к вагинальному оргазму, но именно сегодня канал сообщения между внутренними эрогенными зонами и мозгом работал не очень хорошо. Причины могут быть самыми разными: физиологическими, психологическими, метеорологическими или какими угодно другими.
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      Вопрос № 2. Что делать, если часто я где-то рядом с оргазмом, но он никак не случается?

     

     [image: after_title]

Во-первых, вы не одиноки, это наиболее частая жалоба от участниц наших тренингов. Гораздо меньше женщин не чувствуют вообще никакого наслаждения и возбуждения во время соития. Большинство подбирается довольно близко к оргазму — они знают этот этап возбуждения по опыту самоудовлетворения, но не добираются до точки блаженной разрядки!.. Они покидают любовное ложе с чувством разочарования и раздражения от того, что накал страстей и возбуждение не нашли удовлетворения.

     
Причина — недостаточная интенсивность и (или) время стимуляции эрогенных зон.

     
Здесь вам в помощь все нюансы грамотной техники из главы 3: характер фрикций, амплитуда, скорость движения и достаточное время. Если время есть, партнер вас не торопит, но движения не те, до оргазма добраться сложно. Но даже при грамотной технике есть нюансы, которые нужно исследовать в опыте. Вот несколько полезных хитростей.

     
Хитрость № 1. Передышка! Или две передышки! Или три!..

     Когда возбуждение женщины растет, она движется к оргазму. На этом пути у нее помимо удовольствия, перерастающего в неземное блаженство, учащаются сердцебиение и дыхание, напрягаются все мышцы (напомню, женщина очень активно двигается, обеспечивая себе оптимальную стимуляцию эрогенных зон), мужчина мечты страстно наваливается на нее своими 80 килограммами… Другими словами, женщине нелегко! Она устает! Иногда к этому утомительному комплекту добавляются еще тревога и беспокойство, которые отвлекают ее от эротических ощущений: «А где же оргазм?!», «А будет ли оргазм?» или самое обидное:

     
      «О-о-о!.. Кажется вот-вот оргазм!.. Неужели, неужели!.. Счастье-то какое!!!», и бурный восторг и мысли по этому поводу тоже отвлекают ее от ощущений и отбрасывают от оргазма.

     

     В этом забеге добраться до финиша «одним махом» нелегко. Весьма рабочая модель — это делать одну-две передышки, т. е. реальные паузы, во время которых отдыхают тело и психика, и затем пускаться дальше в путь!

     
Техника передышек: это может быть пара секунд, чтобы восстановить дыхание и успокоить сердце, или 30 секунд — минута, чтобы отдохнуть получше. Время и характер отдыха будут определять ваши особенности и потребности.

     
      Но помните, что чем дольше и лучше вы отдыхаете, тем больше вы остываете, т. е. снижается уровень вашего возбуждения.

     

     Так что тут надо действовать по ситуации: чуть-чуть восстановить заряд батарейки и вперед!

     Вот два примера, как это бывает у разных пар:

     
      Пауза — пример 1

      Страстная любительница чувственных удовольствий А. очень хорошо натренировалась достигать вагинальный оргазм в позе CAT, которая описана в главе 3. При этом примерно в половине случаев, когда до оргазма остается буквально тридцать секунд движения, она понимает, что сердце сейчас выскочит, в том числе из-за давления на ее грудную клетку партнера, который целует ее шею и дышит в ушко. Тогда она произносит разгоряченным шепотом: «Погоди-погоди…» — и отстраняет мужчину руками, восстанавливает дыхание несколько секунд. В это время ее бедра прекращают свое интенсивное движение, расслабляются и тоже отдыхают. Затем снова привлекает его к себе — и вперед, к мечте, пока еще ее эрогенные зоны не заподозрили, что больше им не достается приятностей.

      Когда оргазм случается, сначала у нее, потом у партнера, и он удаляется в душ, А. лежит, одурманенная потрясающим чувства удовлетворения и экстаза, ее дыхание постепенно восстанавливается, и тут она осознает, что такой забег для тела — не шутка, что она дышит так, словно пробежала метров четыреста, при этом с ускорением убегая от тигра!..

     

     
      Пауза — пример 2

      Изящная шатенка К. со своим партнером тоже любят паузы, но они у них совершенно иные. Они любят сделать паузу на чай и пообщаться. Занимает это 20–30 минут. Они наслаждаются соитием, но, еще не дойдя до кульминации, в какой-то момент понимают, что им хочется передохнуть и не отказывают себе в этом удовольствии. Не одеваясь, они перемещаются на кухню, заваривают черный чай с бергамотом. Пока она насыпает чаинки из холодной на ощупь жестяной банки, он обнимает ее сзади, прижавшись к ней всем телом, делая шумный вдох, и шепчет ей в затылок: «Ну почему ты так вкусно пахнешь?..» Затем они пьют чай, иногда разговаривая, иногда нет. Потом кто-то из них берет другого за руку и увлекает за собой к кровати. Они продолжают заниматься любовью, и спустя какое-то время сначала она достигает оргазма, а потом и он.

     

     В какой бы момент вам ни захотелось сделать паузу, это хорошая мысль. Пусть даже оргазм еще не брезжит на горизонте.

     
      Если вы утомились или запыхались — это значит, что ваше физическое состояние сейчас начнет играть роль тормоза в терминологии Эмили Нагоски, которую я уже упоминала.

     

     То же самое может быть с психологическим состоянием: если вдруг вам взгрустнулось или не понравилось что-то происходящее, но вы героически делаете вид, что все хорошо, вы явно не бережны к своему состоянию и это не усиливает ваше наслаждение.

     Все очень просто: нет наслаждения — нет оргазма.

     
      Секс — это близость. Это открытость и доверие. Если вы тоже в это верите, то что бы ни возникло в вашем взаимодействии с партнером, этому должно быть место и время, т. е. уважение. От слова «важно». Ваше самочувствие — это не неважно, это не мелочь. Это самое главное!

     

     Только при таких условиях секс может стать глубоким опытом соединения не только тел, но и душ. И тогда он будет ощущаться как удивительное, богатое, объемное, удивительно наполняющее переживание.

     Сделай паузу… Шоколадка «Твикс» могла бы стать спонсором этой хитрости!

     
Хитрость № 2. Помогите себе сокращением интимных мышц

     Иногда спасительным допингом в ситуации «вот-вот» становятся сильные ритмичные сокращения интимных мышц.

     Для некоторых женщин сокращать мышцы во время полового акта — это обычное дело, и это отличная практика. К сожалению, в нашей культуре об этих замечательных мышцах и их связи с оргазмом говорят мало.

     Если вы пока не знаете потенциал ваших мышц тазового дна в эротическом удовольствии, то это золотое дно!

     
В главе 3 один из лайфхаков вагинального оргазма в сексе — это как раз интимные мышцы. Там я рассказываю подробнее, как это работает.

     
Суть в том, что при сокращении интимных мышц, вы создаете физическое воздействие на целую группу эрогенных зон: на все структуры клитора, зону G и зону K. Хороший такой допинг!

     
      Если вам нелегко сжимать мышцы тазового дна в течение всего полового акта, то предлагаю задействовать этот козырь, подобравшись совсем близко к оргазму, и сжимать их максимально сильно и так часто, как только можете.

     

     Для такой ситуации у меня в памяти всплывает метафора. В фильме «Форсаж» в разгар ожесточенной гонки на болида, гонщик на финишной прямой использует суперфункцию — кнопку «жидкий азот», которая придает ускорение автомобилю, но всего на несколько секунд. Так что подходящий момент нужно выбрать с умом.

     
P. S. Если ваши мышцы не привыкли к такой работе, вам будет нелегко сжимать их, тем более что во влагалище в этот момент находится член — в случае сокращения луковично-губчатой мышцы это серьезное препятствие! Поэтому однозначное благо для женщины — регулярные упражнения Кегеля. Тогда интимные мышцы будут в тонусе и будут помогать женщине в благородном деле достижения оргазмов, а вместе с ним счастья, здоровья и семейной идиллии!
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      Вопрос № 3. Как отключить голову и начать наслаждаться сексом?
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Это один из самых популярных вопросов. Позвольте мне уточнить понятия. Когда большинство женщин говорят об отключении головы, в действительности они имеют в виду не голову, а то количество критичных, осуждающих и отвлекающих мыслей, которое бродит в уме. Самое неприятное в этом процессе — то, что «тяжелые думы» забирают на себя внимание, а значит, оно уходит из приятных ощущений в теле, и нет возможности хорошо сконцентрироваться на импульсах, идущих от эрогенных зон, растущем возбуждении, и, следовательно, не формируется фундамент для оргазма.

     
      Напомню, что фундамент оргазма — это достаточно долго и интенсивно растущее возбуждение.

     

     Голова — просто необходима! Голова — это наше бесценное сознание. Цель сознания — анализировать поступающую информацию и выбирать оптимальный способ реагировать на импульсы извне, исходя из целей.

     Если цель женщины в сексе — получать удовольствие и, естественно, оргазмы, то ее сознание должно работать на эту цель, т. е. отслеживать, каково женщине сейчас. Если «не очень», то корректировать поведение, чтобы было «очень». А потом удовлетворенно сообщать хозяйке, что нам «ну очень замечательно».

     Так вышло, что человеку разумному вместе с высшими психическими функциями в нагрузку досталась способность к неврозу, внутренним конфликтам, депрессиям и тому подобным чудесам.

     
      В случае с женщиной в ситуации секса чаще всего импульс «мне не очень» сталкивается с цензурирующими надстройками контролирующего ума.

     

     В нашей культуре даже у самой достойной и любящей себя женщины есть вероятность прислушаться к шепоту архетипов «бедолажечки», «испужанки» и «обиженки», витающих в коллективном бессознательном в большом количестве.

     Например, терпеливая бедолажечка в женщине твердит: «Ну и что тебе не нравится? Терпи! Женщины веками терпели, и ты давай соответствуй общепринятому образу всем довольной идеальной любовницы без заморочек». Испуганная бедолажечка лепечет откуда-то изнутри: «А если ты скажешь, что тебе не очень, то он обидится и уйдет в туман навсегда! Ты поломаешь свою жизнь, так что молчи и терпи».

     Этих персонажей, конечно же, надо отключать.

     
      Наслаждение сексом автоматически окажется в поле внимания, как только оттуда будут изгнаны комплексы, переживания и заморочки.

     

     Ну и, разумеется, чтобы было чем наслаждаться, женщина должна активно управлять процессом, создавая необходимые условия для своего удовольствия.

     
      Сексуальная богиня внутри каждой женщины, взращенная в первую очередь вниманием и заботой своей хозяйки, ощущает, что ее потребности важны, ее предпочтения ценны, она сама подарок — и душа и тело, близость с ней — это райское удовольствие. Так почему бы ей не принять активное участие в этом акте любви?

     

     Как вам такая «голова»? И нужно ли ее отключать?

     
      Иначе говоря, нужно не отключать голову, а культивировать в себе чувство собственного достоинства, уважение к своим потребностям и любовь к себе.

     

     А для борьбы с тараканами в голове — вся психология и психотерапия к вашим услугам.

     
У меня есть вебинары, которые помогают продвинуться в этом направлении: «Интимная гимнастика: позы, дыхание, мышцы» и «Любовь к себе». Они доступны на сайте www.sexrf.com в разделе «Вебинары».
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      Вопрос № 4. Какая поза самая лучшая для вагинального оргазма?
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      Вы не любите кошек? Вы просто не умеете их готовить!

      Народный юмор

     

     
Краткий и емкий ответ: лучшая поза для вагинального оргазма — это та поза, в которой основные женские эрогенные зоны (клитор, зоны G и K) будут получать достаточно интенсивную стимуляцию.

     А что же это за поза? Надеюсь, из этой книги становится очевидно, что таких поз много: и миссионерская, и адаптированная миссионерская — CAT, и «наездница», и «наездница спиной к мужчине», догги-стайл в разных вариациях, «блинчики», «ложечки» и прочие бесконечные разновидности позиций.

     
      Главное — не поза, а правильно работающее сознание, прежде всего женщины, которое анализирует посту пающие от эрогенных зон импульсы и подстраивает нюансы движения для оптимальной стимуляции.

     

     Иначе говоря, женщина подбирает оптимальные особенности движения для нарастания своего удовольствия: угол входа члена, скорость, амплитуду движения, характер фрикций и пр.

     
Вся глава 3 посвящена подробному объяснению влияния каждого из этих нюансов движения на женское удовольствие.

     
Если в ни в какой позе не происходит автоматической стимуляции клитора мужским лобком, то нужно творчески обеспечить эту стимуляцию подручными средствами. Успех гарантирован, если пара, и в первую очередь женщина, которая сама отвечает за организацию своего удовольствия, подходит к выбору позы, используя такую философию, и при этом оба партнера свободны и могут пообщаться о нюансах того, что происходит во время их близости.

     Если же, получив совет, что лучшая поза для вагинального оргазма — CAT, пара начинает просто копировать то, что изображено на картинке, и соблюдать инструкции, то у них появляется масса возможностей для ошибок и неточностей.

     Есть реальные пары, которые, пробуя позу CAT по картинке, даже не подозревают, что высокое положение корпуса партнера по отношению к партнерше ценно не само по себе, а тем, что обеспечивает давление его лобка и основания члена на всю систему клитора, и прежде всего на его головку.

     
      Важно ухватить суть, т. е. понять причинно-следственные связи женского удовольствия и оргазма, и далее руководствоваться ощущениями женщины, а не правильными картинками или инструкциями.

     

     У каждой женщины, вероятно, появится ее любимая или несколько любимых поз, но это будет исходить из ее индивидуальных предпочтений.

     Любительницы позы «наездница» ценят ее за то, что управление полностью в их власти. Другие женщины не любят эту позу, так как в ней приходится интенсивно двигаться, а это сложно физически. Скромно надеюсь, что к этому разделу книги уже не осталось женщин, которые избегают «наездницу» из-за смущения от своей активной роли. Но знаю: это сложно, поэтому оставляю фразу: «Некоторые женщины не любят позу наездницы по психологическим причинам: смущение, стеснение, скованность в теле и т. д.».

     Фанатки позы CAT обожают ее за плотный контакт со всем телом мужчины, небольшую физическую активность и то, что они используют вес и управляемое ими правильное движение для своего сексуального счастья. Те дамы, кто не разобрались, как направлять мужчину или робеют делать это, разумеется, не в восторге от этой позы.
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      Вопрос № 5. Нормально ли стимулировать клитор во время секса?

     

     [image: after_title]

Нет ничего более нормального, чем стимулировать клитор во время секса, так как клитор — это главный женский эрогенный орган.

     Головка клитора анатомически аналогична головке мужского члена. Нормально ли стимулировать мужской член во время секса?

     
      Даже для достижения вагинального оргазма 80 % женщин нуждаются в стимуляции головки клитора одновременно с вагинальными эрогенными зонами.

     

     В разделе «Страсти вокруг женских оргазмов» главы 2 я рассказывала подробно о стимуляции клитора и о том, как ужасно и нелепо, что в современном мире вопрос «А нормального ли трогать клитор?» все еще очень актуален.
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      Вопрос № 6. Если за всю жизнь у меня был только один вагинальный оргазм, есть ли у меня шанс повторить его?

     

     [image: after_title]

Абсолютно точно — да! Гарант вагинального оргазма — знания о причинно-следственных связях женского удовольствия и воплощение этих знаний в ваш секс.

     
      Все в ваших руках! Если есть желание и решимость, то у вас обязательно будут вагинальные оргазмы — столько, сколько захотите!

     

     Вы находитесь в более выигрышном положении по сравнению с женщинами, у которых ПОКА не было вагинального оргазма.

     Вам проще, чем тем, кто никогда не испытывал вагинального оргазма, по нескольким причинам.

     • Во-первых, вы знаете на своем опыте, что вагинальный оргазм — это реальность!

     • А во-вторых, если вы относитесь к большинству моих респондентов и согласны, что вагинальный оргазм — на порядок интенсивнее и мощнее, чем клиторальный, то у вас есть мощный плюс к мотивации повторить и закрепить этот потрясающий опыт.

     
Помощью и вдохновением для вас будут примеры реальных женщин из главы 5 (трансформации 3 и 5). Вместе с прекрасными женщинами Д. и А. вы заочно пройдете тернистый путь внедрения вагинального оргазма с партнером в свою сексуальную жизнь!

     
В добрый путь!
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      Вопрос № 7. С чего начать, если у меня был только клиторальный оргазм, а я хочу испытать вагинальный?
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Я предлагаю начать с получения знаний о природе вагинального оргазма и далее знакомиться со своими вагинальными эрогенными зонами на практике. Как вариант, можно начать исследование в самоудовлетворении. Большинству женщин проще сначала в уединенной спокойной обстановке познакомиться со скрытыми возможностями своего тела и только потом искать подобные ощущения с партнером. Хотя некоторым дамам проще и интереснее вовлечь в эту игру любимого мужчину. Выбор за вами.

     
Всю теорию и практику исследования вагинальных эрогенных зон с описанием подводных камней и психологических сложностей я описывала в главе 2. Обратите особое внимание на раздел «Вагинальный оргазм в самоудовлетворении», в нем я описываю два способа, как можно самостоятельно познакомиться с вагинальным оргазмом.

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Вопрос № 8. Почему имитировать оргазм вредно?
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Имитировать оргазм полезно лишь для того, чтобы ценой своего удовольствия сохранить у мужчины иллюзию того, что вам хорошо. Некоторые называют это обман или ложь «во спасение».

     Что именно спасают 90 % женщин и стоит ли оно того?

     • Хрупкое мужское эго?

     • Отношения?

     • Собственную иллюзию «Я не фригидна»?

     Возможно, в тот момент женщине кажется именно так. Иначе процент имитации не стремился бы к 100! Однако в долгосрочной перспективе имитация оргазма наносит урон всем трем перечисленным пунктам.

     
Психологический вред от имитации оргазма многогранен

     • Женщина одобряет и подкрепляет неудовлетворительный секс, а значит закрепляет его.

     • Соврав сегодня, женщина лишает себя возможности улучшить ситуацию завтра.

     • Своим регулярным решением сгладить проблему, женщина создает пропасть между собой и партнером. Во-первых, партнер не имеет понятия, что сегодня женщине было «не очень», она не получила удовлетворения и осталась недовольна! Во-вторых, в ситуации повторения имитации мужчина в принципе не знает, что нравится женщине, что действительно ее возбуждает, чего она хочет.

     
      «Добрая» женщина лишает его возможности узнать о своих потребностях и желаниях.

     

     В конечном счете ментальную установку, которая поддерживает ситуацию регулярной имитации, я бы сформулировала так: «Лучше я буду мучиться, чем позволю партнеру узнать правду про меня».

     
      Подобная установка на еще более глубинном уровне, по-моему, означает: «Его покой, держащийся на обмане, имеет большую ценность, чем мое удовольствие». И тут мы выплываем из сферы секса, проплываем через сферу отношений, а также ценности женщины в паре и прибываем в самый центр жизни женщины — к ее отношению к себе и установкам по поводу того, чего она достойна, а чего нет.

     

     А эти установки определяют всю жизнь человека.

     Оттенки психологической ядовитости имитации оргазма можно перечислять до бесконечности.

     
В главе 1 я описывала социально-культурные условия, которые буквально заставляют женщину регулярно имитировать оргазм, не оставляя ей выбора.

     
      Но выбор всегда есть. А знание — сила.

     

     Физиологический вред от имитации оргазма тоже многогранен

     Вторая важная группа причин вреда имитации оргазма касается физиологии процесса возбуждения без разрядки.

     Мы часто слышим фразу «Секс полезен для здоровья». Но это справедливо, только если он дарит наслаждение, активацию всех систем организма, доведение напряжения до пика, а потом разрядку, т. е. оргазм!

     
      Секс без оргазма — это вредно. Чем выше степень возбуждения женщины, не завершенного оргазмом, тем вреднее это для ее организма.

     

     Почему? В процессе возбуждения к органам малого таза приливает кровь. Клитор и половые губы набухают и увеличиваются в размере в два — три раза. Грудь тоже значительно набухает. Все это томится в ожидании исцеляющей и расслабляющей разрядки.

     После оргазма кровь быстро возвращается обратно и организм, обновленный и перезагруженный, оздоровленный и со свежей порцией самых желанных гормонов — опиоида эндорфина, окситоцина и дофамина, возвращается к своей привычной работе.

     
Подробнее о благотворном влиянии гормонального коктейля, сопровождающего вагинальный оргазм, читайте в главе 2 (раздел «Разные виды оргазма — это разные зоны мозга и разные гормоны»).

     
Если возбуждение было значительным, т. е. случился приток крови, а оргазм не произошел, то крови требуется от трех до восьми часов, чтобы вернуться к привычной циркуляции. Это значит, что на эти несколько часов возникает застой крови.

     
      Если в жизни женщины регулярно случается секс с возбуждением, но без оргазма, это значит, что создаются все условия для возникновения застойных явлений в органах малого таза и молочных железах.

     

     А это, в свою очередь, повышает риск возникновения многочисленных заболеваний.

     Если имитация оргазма когда-либо казалась вам благом, то, надеюсь, сейчас стало очевидно, что есть несколько причин считать ее волком в овечьей шкуре.
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      Вопрос № 9. А приятны ли мужчине движения, которые хороши для женского удовольствия?
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Да, мужчине приятно. Приятно, но иначе, чем прямолинейные фрикции.

     Этот вопрос звучит каждый раз, когда на тренинге «Искусство вагинального секса» я рассказываю, какой же характер движений и фрикций обеспечивает женщине хорошую стимуляцию ее эрогенных зон, а значит, удовольствие. Причем сначала в знакомстве каждая первая участница говорит о сложностях с оргазмом с партнером, потом мы осмысляем тему дремучей темноты в том месте, где должно было бы быть сексуальное просвещение, далее я показываю плакаты с эрогенными зонами и открываю Америку для каждой женщины.

     Самое ценное знание, которое дает этот тренинг:

     
      удовольствие в сексе это не случайность и не чудо, а закономерность, которой можно управлять, если знать правила и расположение эрогенных зон.

     

     Женщины слушают и делятся своим изумлением: «Вот это да!..», «Да неужели?!..», «Ох!..».

     Далее мы разбираем нюансы движения и сокращения интимных мышц в разных позах и обязательно звучит эмоциональное: «Как же я раньше жила?!».

     
А потом замешательство, испуг и… этот вопрос

     
Так почему же настороженные слова «А приятны ли такие движения мужчине?» в такой момент для меня как ушат холодной воды? Признаюсь честно: меня огорчает и злит этот задаваемый с опаской вопрос!..

     
      Объясню метафорой. Женщин держали в клетке, хозяева мужчины давали им воды ровно столько, чтобы они не умирали и могли работать, в то время как воды имелось в избытке и сами мужчины пили вволю, когда только желали. Женщины недомогали и болели из-за хронической жажды. И жили они так веками. Потом к ним подходит странник, открывает клетку и говорит: «Женщины, вон в том колодце вода — идите и возьмите ее. Воды много и можно пить, сколько вам хочется. Для этого нужно подойти, покрутить колесо, взять ведро свежей воды и попить». Женщины слушали и не могли поверить, что их счастье и здоровье всегда было так рядом. Ведь дверь клетки никогда не была заперта. И мужчины даже спрашивали порой, не все и не у всех, но бывало, какие есть пожелания у женщин.

      И тут одна из женщин спросила у странника: «А мужчинам будет приятно, если мы будем пить из колодца?»

     

     А теперь конструктив. Мужской член находится в теплой, влажной, плотно обхватывающей его вагине прекрасной женщины, с которой они занимаются любовью. Он движется не линейно вперед-назад, а по более сложной круговой траектории, от этого получая больше давления то на одну стенку, то на другую. Такое движение дает мужчине иные ощущения, чем прямолинейные фрикции:

     • некоторые мужчины считают его столь же приятным и интенсивным, как и привычное линейное движение;

     • для некоторых мужчин круговые фрикции ощущаются как приятные и при этом не настолько быстро приводящие к эякуляции.

     • Интерпретация этого факта может быть разной.

     
      Хотя, вероятно, снижение интенсивности роста возбуждения связана не столько с характером движения, сколько с тем, что управляет и координирует не он, а женщина.

     

     Точно так же, как и для женщины самым эффективно возбуждающим и ведущим к оргазму будет движение, которым управляет она сама.

     
      Для того, кто хочет скорейшего и эгоистичного удовлетворения, возможно, нежелательно и неприятно, чтобы партнер брал бразды управления в свои руки, как бы перетягивая одеяло на себя.

     

     Чтобы найти индивидуальный ответ на этот вопрос, нужно знать, что приятно мужчине в сексе ситуативно, именно сегодня и в целом по жизни.

     
Условно из разных комбинаций активности и пассивности можно выделить четыре типа стратегий.

     
1. Мужчина активен — женщина пассивна. Мужчине нравится двигаться самостоятельно и оргазмировать ровно так, как обычно или как сам спланировал. При этом он не ждет от партнерши ничего особенного — она просто допускает его к телу.

     2. Мужчина активен, а женщина активна только в интересах мужчины. Это замаскированный вариант первого случая. Разница в том, что здесь женщина может быть крайне активна и даже знать разные премудрости секса, но вытворяет она это все исключительно, чтобы мужчине было хорошо: она стремится ублажить его, удивить, удержать, мотивировать на что-то в других сферах и т. д.

     3. Мужчина пассивен — женщина активна. Мужчине нравится быть пассивным, чтобы женщина сама выбирала позы и характер движения и управляла процессом.

     4. И мужчина, и женщина активно управляют процессом для своего удовольствия, имея в виду желания друг друга. Это партнерский вариант: мужчина предпочитает, чтобы это было совместное творчество и интерактивное взаимодействие, где находится место для воплощения его желаний и фантазий и желаний и фантазий его партнерши.

     Первая позиция несколько напоминает мне игру в большой теннис со стенкой. Сравнение, возможно, не очень лестное, хотя все зависит от индивидуальных предпочтений. Тем не менее, судя по статистике оргазмов и по моим регулярным опросам в ходе тренингов, это очень распространенная стратегия. Отсюда и крайне обидная характеристика для женщины — быть в постели «как дерево».

     
      Собственно, это стратегия, порожденная культурой, в которой женщине не положено хотеть секса, а значит, и наслаждаться им. Так зачем же управлять? Лежи и исполняй супружеский долг.

     

     Это горькая ситуация и для женщины, и для мужчины.

     Для женщины — потому что она чувствует скованность, неудовлетворенность и раздражение в этом регулярном интимном акте. А для мужчины — потому что он вечно ощущает себя преследователем, ему кажется, что секс нужен только ему.

     
А если отношения и эта женщина для него дороги, то он чувствует или даже знает, что ей нехорошо, и сам от этого страдает. Подобный микс также может порождать клубок негативных чувств у мужчины, связанный с его неудачей как любовника: вину, раздражение, беспомощность, гнев.

     Псевдоактивность женщины из пункта № 2 я бы хотела проиллюстрировать примером харизматичной С., которая поделилась своей позицией в этом вопросе на тренинге, посвященном исключительно мужскому удовольствию.

     
      С. — яркая и красивая девушка около 30 лет, она казалась очень уверенной и активной. С. эмоционально поделилась с группой: «Для меня секс — лучший спорт! Пока я ублажаю мужчину самыми эффектными для него способами, я успеваю и ягодицы подкачать и гимнастику для лица поделать. Например, я знаю, как сделать так, чтобы незадолго до его оргазма, усилить ощущения во много раз!»

      Девушки восторженно и с восхищением посмотрели на нее, а С. гордым жестом откинула назад свои длинные черные волосы и рассказала нам, как же она это делает.

      Дальше я спросила: «А вы получаете удовольствие в сексе? Например, оргазм?»

      С. подняла брови: «Ну куда там! Я так напряжена и сосредоточена на нем, чтобы все сделать идеально! Я вообще суперперфекционист, смотрю, каким боком повернуться, как красиво двигаться в этой позе… Сама я особо ничего не чувствую в сексе. Ну и, конечно, оргазм мне знаком… Но только когда… Ну когда я сама с собой… А что, можно получать удовольствие и даже оргазм с мужчиной?!»

     

     
      Вот еще несколько полезных вопросов на размышление в контексте тревоги «А будет ли приятно мужчине, если я буду двигаться так, как приятно мне».

     

     Можно поразмышлять, какая женщина, чем и почему нравится тому или иному мужчине.

     
• Покорная, терпеливая, альтруистичная, т. е. отказывающая себе в пользу партнера и потому, возможно, печальная и потухшая или раздражительная и недовольная?

     • Яркая, наполненная женщина, которая чувствует, как возбуждение разливается по ее телу, сексуально движется и получает удовольствие от такой близости с ним — обожаемым партнером, который доставляет ей неземное наслаждение?

     
И еще несколько вопросов.

     • Для чего хороша каждая из этих женщин?

     • Каков будет секс с каждой из них?

     • Каким будет чувствовать себя мужчина с каждой из них?

     • Что будет вносить в отношения такой секс?

     • Какой женщиной хочу быть я?

     • Какой женщиной я ощущаю себя на самом деле, где-то глубоко внутри?
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      Вопрос № 10. Правда ли, что мужчина никогда не сравнится с вибратором? Вибратор — это костыль или помощник?
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Нет, слава богу, это не правда!

     
      Даже самый прогрессивный вибратор никогда не сможет сравниться с мужчиной, который чутко и внимательно относится к женщине в сексе и позволяет ей реализовывать свои предпочтения.

     

     Важно! Это при условии, что женщина постигла свою сексуальность и сама к себе относится чутко и внимательно.

     Вы таких видели? Да еще чтобы они встретились?!

     Шучу, конечно же. Такие есть. Но в наших широтах — не густо. Но есть. Но не густо.

     И как психотерапевт скажу вам, что именно такие и притягиваются друг к другу. Женщина, которая ценит себя и свою сексуальность просто не подпустит к себе мужчину, который будет ее хватать без ощущения прекрасного действа. Это будет ниже ее достоинства, и она такого не потерпит.

     
Позвольте мне немного порассуждать…

     
Здесь очень актуален вопрос о личных границах, активно обсуждаемый в психологических кругах наряду с любовью к себе.

     
      Так вот, правило таково: люди как живые системы склонны позволять себе друг с другом ровно столько, сколько допускают внутри себя.

     

     Если некто готов к унижению и использованию, его будут унижать и использовать. Как только он начинает взращивать свою внутреннюю ценность, отношение других людей к нему будет меняться пропорционально. Если кто-то в его окружении не способен на лучшее отношение в силу своих особенностей, то, скорее всего, их отношения не смогут продолжаться.

     
      То же самое и с принятием сексуальности: раскрепощенность и цветущая сексуальность будут притягивать и способствовать раскрепощению партнера (партнерши).

     

     Зажатость и смущение одного человека будут автоматически зажимать и смущать его партнера (партнершу).

     То, что происходит между двумя живыми, свободными, полно ощущающими себя и потому друг друга людьми, — это непостижимо и неописуемо. Это запредельный опыт, далеко за гранью телесного. Хотя подобные слова я готова адресовать и любимому мной явлению под названием «оргазм» — неважно, каким образом он был получен.

     
Ода оргазму — в ответе на мой любимый вопрос «Как понимать слезы после оргазма?»

     
      Однако наличие другого человека, живого взаимодействия в паре, обмена эмоциями, возбуждением делает опыт секса с человеком радикально и многократно большим и емким, чем самый фантастический оргазм в самоудовлетворении.

     

     «Секс с человеком» — звучит немного жутковато, но это весьма актуально. Есть такая песня: «У меня был ссс с настоящим человеком!». В этой песне есть такие слова: «Знаю, и не вспомнишь ты, как зовут меня… Пусть в процессе ты спала, меня мужчиной сделала. Даже денег не взяла, ты оделась и ушла».

     Примитивно, печально, но жизненно… Такая культура секса «имеет место быть».

     
      А если нам что-либо известно об истинной близости, доверии, ощущении единства, которые в сексе можно пережить особенно явно, то мы с загадочным взглядом вообще уходим из поля сравнения с любыми способами самоудовлетворения.

     

     Во всех остальных случаях — возможны варианты.

     
Напомню статистику из главы 1:

     95 % женщин умеют получать оргазм самостоятельно;

     70 % женщин в сексе с мужчиной не получают оргазма никогда или получают его крайне редко

     
      Глядя на эту статистику, вопрос о превосходстве вибраторов[3] над мужчинами кажется вполне логичным!

     

     • Некоторые дамы говорят: «А зачем мне мужчина, если секс с вибратором лучше?».

     • Если любовник эгоистичен и в сексе, получая желаемое, сворачивает удочки, вероятно, вибратор легко его затмит.

     • Если в сексе с мужчиной женщине доступно удовольствие, но не доступен оргазм, то вибратор — хороший конкурент мужчине или желанное дополнение к сексу с партнером.

     
      Для некоторых женщин, вибратор или другой способ получить оргазм самостоятельно — остро желанное и необходимое явление!

     

     Если вернуться к ответу на вопрос «Почему вредно имитировать оргазм?», становится ясно, что оргазм и средство его получения необходимы не только потому, что это приятно.

     Оргазм необходим еще и потому, что регулярное отсутствие оргазма при возбуждении — вредно. Психологически и, что для многих, к сожалению, более весомо, физиологически.

     
      В случае когда качество секса с партнером настолько низко, что вибратор реально конкурирует с мужчиной, а тем более выигрывает, возникает вопрос, который я регулярно слышу от участниц тренингов: «Вибратор — это костыль или помощник?».

     

     Для меня этот вопрос сродни вопросу «Бокал наполовину полон или наполовину пуст?».

     
Ответ будет принципиальным образом зависеть от мировоззрения отвечающего, т. е. от его взглядов на самоудовлетворение, индустрию секс-игрушек, значение сексуальной жизни в жизни и от прочих особенностей субъекта, которому зададут такой вопрос.

     Думаю, вы догадываетесь, как каждый из этих параметров будет влиять на ответ.

     
      Я люблю отвечать вопросом на вопрос, потому что я люблю давать не рыбу, а удочку. Моя главная цель — вдохновить вас на размышления и поиск своей собственной истины и своего уникального счастья. Или хотя бы довольства.

     

     Итак, что лучше:

     
• судьба женщины, которая воздержалась от альтернативных способов получения удовлетворения, кроме как на супружеском ложе, и никогда в жизни (ну или десяток раз за 40 лет) не пережила чудо оргазма

     или

     • судьба женщины, которая наслаждается регулярными оргазмами в самоудовлетворении, хоть ей и жаль, что это происходит не с мужчиной мечты… С мужчиной у нее просто страстные обнимашки?

     • судьба женщины, у которой нет партнера и нет оргазмов

     или

     • судьба женщины, у которой нет партнера и при этом есть регулярные отличные, фееричные, общеукрепляющие и оздоравливающе оргазмы в самоудовлетворении тысячей разных способов?

     
В обоих случаях вибраторы, секс-игрушки, самоудовлетворение можно обозвать костылями, а можно назвать помощниками.

     Хочу процитировать просто обворожительную, лучезарную женщину по имени Г., которая пришла ко мне на тренинг «Искусство вагинального секса», после того как посмотрела онлайн-курс «Камасутра наслаждения». Не могу не уточнить с гордостью, что Г. выглядит молодо, привлекательно — просто загляденье, женщина-мечта!

     
      Слушайте, ну я в шоке: на 50-м году жизни я впервые пережила оргазм! Это же фантастика какая-то!..

      Не подумайте… Не то чтобы я не любила секс, если честно, я очень люблю секс, я наслаждаюсь объятиями, близостью и т. д.

      Но почему-то за N лет интимной жизни оргазма у меня никогда не было… Мастурбация была не принята… А это такое!.. Такое!.. Спасибо вам! Вы мне открыли новый мир!

     

     P. S. Честь подарить первый оргазм в жизни Г. выпала бесконтактному стимулятору заграничной фирмы, название которого переводится как «Бабник». Кто знает — тот поймет. Я думаю, что конкретика в этой истории не важна. Важно, что это была секс-игрушка.

     И таких женщин — тысячи!

     В культуре, в которой самоудовлетворение не принято, секс с самим собой может ворваться в жизнь в форме замысловатого электронного девайса… Как что-то новомодное и прогрессивное. Или как что-то просто удобное.

     Но если это единственный вариант познать оргазм, неужели не стоит пробовать?!

     
      Мне нравится воспринимать секс-игрушки как помощников в непростом деле исследования своей сексуальности. Как проводников до радостной точки оргазма!..

     

     А уже когда женщина побывала в стране оргастического удовлетворения, привнести счастье оргазма в секс с партнером — это вопрос времени, осведомленности в технике секса. Это как раз то, чему посвящена эта книга.

     
      Я, конечно же, желаю всем женщинам такого секса с партнером, который затмит любое путешествие соло!

     

     Профессор Преображенский говорил, что разруха не в клозетах, а в головах. Я же скажу, что проблема не в вибраторах, а в культуре секса. Которая, разумеется, пока что не очень удобно располагается в нашем сознании.

     P. P. S. Не хочется оставлять музыкальное послевкусие этой песни-шаржа про «ссс с настоящим человеком». Хочется завершить этот ответ достойным примером.

     Делюсь с вами совершенно гипнотической песней Бейонсе Speechless, что значит «Без слов». Это одна из самых чувственных песен, известных мне. Глубиной своего вокала и дыхания певица передает ощущение женщины, которая все больше поглощена чувственным блаженством и без остатка отдается ощущению близости. А от слов, описывающих такое чуткое взаимодействие, бегут мурашки по коже.

     А еще в песне прослеживается неспешное нарастание эмоций до катарсиса и потом сладкое, блаженное затухание с объятиями полными неги, благодарности…

     
      
       …You’ve got me speechless

      

      
       My heart starts trembling

       As I hear your footsteps pace

       Lock opened, doorknob turned

       There appeared your face

      

      
       Going outta my head I think I’m loosing all my mind

       Drive me crazy burning candles making love all night

       Feels so strange it feels so crazy to be in your world

       In your arms lost for words

       You’ve got me!

      

      
       You’ve got me speechless

      

      
       Laying so closely

       I feel your skin rubbing and touching me

       Only sweat between us

       Feeling you kissing and pleasing me

       I rub your back

       I kiss your neck

       I know that you love when we touch like that

       I can feel you need me

       Feels so good to me

       Feels so good to me

      

      
       You’ve got me!

       You’ve got me speechless

      

      
       Yes, yes, yes

       Speechless, all I can say

       All I can say is

       Yes, yes, yes, yes

      

      
       Kiss me

       Hold me

       You’ve got me

       Speechless…

      

     

     Мой вольный перевод

     
      
       Я — твоя, ты лишаешь меня дара речи.

      

      
       Мое сердце начинает трепетать,

       Когда я слышу твои шаги.

       Дверь открыта, ручка поворачивается,

       Появляется твое лицо…

       Я теряю рассудок и забываюсь.

       Это сводит меня с ума: жечь свечи, заниматься любовью всю ночь.

       Так странно и нереально быть в твоем мире…

       В твоих объятиях я лишена дара речи…

       Я твоя без остатка.

       Я — твоя, и слова не нужны.

      

      
       Мы лежим так близко…

       Я чувствую, как твоя кожа прикасается и прижимается к моей…

       Между нами только пот…

       Я чувствую, как ты целуешь и ласкаешь меня…

       Я глажу твою спину, целую твою шею…

       Я знаю, тебе нравится, когда я прикасаюсь ТАК…

       Я чувствую, как нужна тебе…

       Как же мне хорошо!

       Как же мне ХОРОШО!..

      

      
       В твоих объятиях, лишенная дара речи…

       Я твоя без остатка…

       Я — твоя, и слова не нужны…

      

      
       Все, что я могу сказать: «Да, да, да!» Больше никаких слов…

      

      
       «Да-да-да!»

       Поцелуй меня…

       Обними меня…

       Я твоя…

      

      
       И никаких слов…
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     Три особенных вопроса про оргазм
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      Вопрос № 1. Почему мне щекотно на клиторе?
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В этом вопросе, который прозвучал от участницы тренинга «Пробуждение женского оргазма», имелась в виду головка клитора. Часто в обиходе люди ее называют «клитор».

     На головке клитора сосредоточено огромное количество нервных окончаний — как ни на каком другом участке тела. Даже на головке мужского члена концентрация нервных окончаний на порядок ниже. Это объясняет нам чувствительность головки клитора.

     Что же такое щекотка? Попробуйте пощекотать сами себя. Даже если вы очень боитесь щекотки под мышками, вероятнее всего, от собственных прикосновений щекотно вам не будет. Как обычно, оставляем пространство для индивидуальных особенностей. Как минимум интенсивность щекотки самого себя, 100 % будет ниже.

     
      Потому что важный компонент «щекотности» — это психологическое напряжение, тревога, бесконтрольность, восторг и ужас от того, что наши ощущения во власти другого человека.

     

     Вспомните массажер «Мурашка антистресс»: для большинства людей эффект от нее во много раз сильнее, когда им воздействует другой человек!

     Так вот, наши подмышки по степени чувствительности — это просто цветочки по сравнению с клитором. И тот факт, что вам щекотно на клиторе от прикосновений (может даже и собственных), может говорить, например, о том, что:

     • ваш клитор очень-очень чувствителен;

     • ваш клитор еще не готов именно к таким прикосновениям;

     • вас психологически смущает прикосновение, и это порождает ощущение дискомфорта, которое проявляется как щекотка.

     
      Прикосновения к головке клитора будут приятными и возбуждающими только тогда, когда женщина уже испытывает достаточное возбуждение, а также если она с принятием и открытостью воспринимает саму возможность прикосновения в этом интимном месте.

     

     До этого момента прикосновения к ней будут ощущаться как некомфортные, неприятные или щекотные. Это будет значить, что головка клитора еще не готова. В таком случае стоит вернуться к объятиям, поцелуям, ласкам на периферии — чему угодно, что именно сейчас будет вызывать вашу реакцию «О да! Как приятно!».

     
      При хорошей степени возбуждения прикосновения к головки клитора будут ощущаться мягче, если вы будете использовать лубриканты.

     

     Это специальные средства из магазина интимных товаров или аптеки, также можно использовать экологически чистое масло.

     Если вы никогда не пробовали прикасаться к головке клитора со смазкой, обязательно попробуйте! Хотя бы для того, чтобы убедиться, что вы предпочитаете прикосновения без смазки.

     
К теме приятных прикосновений к головке клитора могу посоветовать отличное обучающее видео тренинг-центра «Секс. рф» «Как возбудить женщину». Вы найдете это видео в открытом доступе на нашем канале в Youtube. Проще всего в поисковой строке написать «как возбудить женщину секс. рф». Это должно быть именно фирменное видео «секс. рф», так как по такому запросу интернет вам предложит массу всего! Видео длится около пяти минут, адресовано мужчинам и дает несколько техник стимуляции клитора, которые действительно нравятся женщинам.

     
P. S. Есть мнение, что почти каждая женщина хотя бы раз в жизни имитировала оргазм, а также что около 60–70 % женщин делают это регулярно.

     
      Я знаю также, что женщины привыкли стоически терпеть неприятные и бестолковые прикосновения к клитору, раздражающее трение, которые не дают никаких ощущений или вызывают, например, щекотку.

     

     Это происходит по причинам, о которых я рассказывала в главе 1.

     
Спасибо тем, кто поднимает эти вопросы и не стесняется задавать их. Тем самым вы даете себе шанс узнать, понять и повлиять на качество своей жизни, а также косвенно или прямо помогаете многим другим женщинам.
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      Вопрос № 2. Как понимать слезы после оргазма?
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      — Почему люди плачут?

      — В каком смысле? Физиологически слезные протоки защищают глаз. При эмоции они работают сильнее — текут слезы.

      — Почему? Зачем сильнее?

      — Я не знаю…

      — Может, эмоция настолько сильная… Что тело не может ее удержать… Когда мысли и чувства слишком сильные — текут слезы…

      Из разговора ангела и его возлюбленной из фильма «Город ангелов»

     

     
Слезы после оргазма — это очень любимая мной тема. Я отношусь к ней весьма трепетно. Потому что в этом переживании женщина оказывается, как мне кажется, в более уязвимом положении, чем при попытке научиться получать вагинальный оргазм. Вагинальный оргазм — это зона табу, смелости, дерзости, принятия своей сексуальности и права на реализацию желаний, любопытства, зова природы и жажда наслаждения!

     
      А территория слез после оргазма — это территория души, открытости, расслабления, глубокой перезагрузки, разрядки, трансцендентного, непонятного, неведомого опыта, слишком мощного опыта, чтобы его можно было пережить, не моргнув глазом или не потеряв равновесия.

     

     Хочу заметить, что слезы после оргазма для меня прежде всего форма переживания оргазма!.. Неотъемлемая и удивительная.

     В свое время, когда меня мучил вопрос: «Но что же это за слезы?! Почему?! Как?!», единственный человек, с кем мне казалось возможным затронуть его, был… мой психотерапевт (интернет, кстати, я не догадалась подключить). Во время обучения в Институте практической психологии и психоанализа у меня была обязательная для студентов-психологов терапия.

     И вот я собиралась поделиться сокровенным… Но в стенах того кабинета, довольно прохладного во всех смыслах, надо заметить, это показалось неуместным… «Разве обязан психолог слушать про мои оргазмы? — со смущением думала я. — Вот если бы на двери была табличка „Сексолог“, тогда да… А тут человек пришел себе на работу слушать о душе, а я ему это…» К слову, это была женщина-психотерапевт.

     Так вот, а еще психоанализ — не мой метод: не ведущий бровью человек угрюмо слушает тебя, а ты ему выворачиваешь самое интимное?.. Не-ет… Потом оказалось (при изучении метода изнутри), что то, что мне неловко раскрывать самые нежные свои переживания закрытому poker face, — это мои проблемы — мой невроз переноса, мои комплексы. Ха! О самых вредных психологических мифах я обязательно напишу книгу, хотя, я слышала, такая книга уже есть.

     
      Итак, причин для слез после оргазма может быть великое множество, и я хочу набросать несколько вариантов, чтобы дальше вы могли размышлять самостоятельно.

     

     Причина № 1 — самое неземное! Слезы благоговения

     Оргазм — это мощнейшее переживание, которое многие люди описывают как запредельное, неземное, нереальное, необъяснимое.

     
      Иначе говоря, нечто, что выносит нас из привычной формы существования и позволяет пережить эдакое, и это эдакое нас очень трогает!

     

     И слезы как выражение сильных чувств: когда мы растроганы, очень тронуты, душа волнуется в трепетном порыве, в груди что-то сжимается и наверх идет волна, выходящая наружу слезами!.. Это напоминает слезы от просмотра фильма, очень острых чувств, возникающих у нас во время светлых, важных, затрагивающих все существо моментов.

     Или когда мы смотрим на любимого младенца или просто сильно любимого человека, и нас распирает от чувств, это выливается в слезы — просто увлажненные глаза или бурные рыдания. Или божественное благоговение, когда опять же захватывает волна какой-то огромной любви, — и на глазах выступают слезы.

     Как-то так.

     
      Это моя любимая причина и мне нравится считать ее основной.

     

     Причина № 2 — банальное объяснение «благоговения»: гормончики

     Физиология — мать наша. Порой самые тонкие и необъяснимые вещи ученые объясняют просто гормонами. Даже влюбленность. Не то что какой-то там оргазм.

     
      Во время оргазма в кровь выбрасывается потрясающий набор гормонов: как минимум окситоцины, эндорфины, дофамины, адреналин!

     

     Подробно восхитительное влияние каждого из них описано в главе 2.

     
Но взять хотя бы окситоцин: это главный гормон, сопровождающий отношения матери и младенца, то количество умиления и слез неземной, божественной любви — это окситоцин, друзья! Узнаете?

     
      Если в ваших слезах есть чувство сжимающей грудь нежности, любви или благодарности — это точно окситоцин.

     

     Плюс эндорфины равны счастью, опиоиды равны эйфории, дофамин равен страстному желанию жить и творить!

     
Причина № 3 — слезы как разрядка нервного напряжения

     Оргазм запускает принудительное мегарасслабление всего тела! Оно глубже и физиологичнее любой самой мощной шавасаны, так как импульс идет не из сознания, а изнутри организма. Вы были разгорячены, разогреты физическими движениями, забегом с напряжением мышц. Затем прыжок — и вот вы летите, а изнутри, через гормональную систему, происходит физическое расслабление: мышцы, связки, фасции — все это получает команду отбой и расслабляется. Расслабляется настолько сильно, что вам может быть, например, тяжело пошевелить рукой или ногой. Хочется закрыть глаза и уснуть.[4]

     
      Так вот, во время столь глубокого расслабления ослабевает фоновый неосознаваемый контроль. А значит, если накопились эмоции, стресс, обида — что угодно, — оно будет стремиться высвободить свою энергию!

     

     В психологии это называется «завершить цикл стресса».

     
      Например, активная и бойкая Т. примчалась в магазин тканей, чтобы подобрать кружево для украшения ее наряда к новогоднему корпоративу. Образец ткани она с собой не взяла, но у нее было фото, а она отлично умеет подбирать цвета. И вот она выбирает кружево, терпеливо выносит хамское отношение продавщицы, тратит последние деньги на эту красоту и довольная, в творческом порыве мчится дальше на встречу к подруге. Попав домой, она прикладывает кружево к наряду… И видит, что оттенок вообще не тот! Осознает, что фотография исказила цвет и она зря потратила столько сил, денег и времени! Т. в ярости, злится на себя, разочарована!.. Но держится. Она знает, что надо во всем видеть светлую сторону, и решает, что это хороший повод сшить еще одно умопомрачительное платье из этого кружева. Уже в следующем году, конечно. Она ощущает, как внутри все напряглось, досада портит ей настроение, но продолжает жить дальше. И вот Т. идет в ванну и по обыкновению включает нежную струю душа «пена шампанского» — ни прохладную, ни горячую, а в самый раз, чуть теплую, направляет ее на клитор и вульву и постепенно погружается в космос нарастающих ощущений… Поначалу мир с его тяготами все еще присутствует в поле ее сознания, но по мере нарастания возбуждения, она забывает и про ткань, и про кружево. Все мысли исчезают, остаются только сладостные ощущения… Нарастание… И вот уже вот-вот!.. И оргазм! Любимые блаженные сокращения мышц и стоны неземного блаженства, которые доносятся до ее сознания откуда-то издалека. Этот звук всегда казался ей завораживающе прекрасным, но она так никогда и не решилась записать его на аудио, чтобы потом насладиться и послушать в обычном состоянии. Ей хватало красоты чувственного дыхания и стонов в музыке группы Enigma, особенно в треках Sadness и Principles of Lust (Everlasting Lust Mix).

      И вот она лежит, глаза закрыты, только что она ощущала тотальное умиротворение и блаженство «Как же хорошо!..», но вдруг из груди наверх идет волна, грудь сжимается горечью, в носу щекотит, появляются слезы, лицо искажается в страдании и горькие-горькие рыдания вырываются наружу. Это длится около минуты, и пока Т. плакала, она поняла, каким горьким на самом деле было разочарование с кружевом! И какие же мерзкие были те продавщицы, как больно было чувствовать себя лишней, надоедливой и жалкой со своими мечтами о красивом наряде! Девочка внутри нее упала на пол, рыдала и била кулачками об пол, пока не успокоилась, а взрослая Т. держала себя в руках.

      Постепенно накал страстей снизился, горе уже не ощущалось и слезы сами собой прекратились. А Т. почувствовала огромное облегчение, опустошение и захотела спать. Ее, попросту говоря, вырубило.

     

     В этом примере с Т., которым она щедро поделилась со мной на консультации и дала добро на публикацию, сказав: «Ну, если это будет кому-то полезно, конечно», эмоция «застряла» внутри нее, а это не очень экологично.

     
      Слезы и горе, которые воспользовались тотальным расслаблением Т., хлынули наружу, и цикл стресса завершился. Ситуация прошла, горе отплакано, и не осталось никаких следов! Это экологично.

     

     Можно легко и свободно жить дальше. А иначе человек обременен. Он набирает на себя следы стрессов и становится все более напряженным и раздражительным. Или грустным и потухшим.

     
Причина № 4 — слезы по поводу важных смыслов в вашей жизни

     Спустя доли секунды или секунды (минуты) безотчетного пребывания в пунктах 1 и 2, а может быть, и 3, начинает работать сознание.

     
      И далее на общую физиологическую и психологическую готовность к острому переживанию эмоций могут наложиться любые актуальные для вас переживания и дать дополнительное топливо слезам.

     

     Варианты

     Любые мысли и чувства по поводу оргазма:

     «Ну наконец-то он случился!»;

     «Как же я благодарна за это чудо!»;

     «Боже, как это прекрасно! Какого черта это случается со мной раз в год?! Хочу чаще! Бедная я, несчастная!..»;

     «Это мой первый секс после развода!.. Неужели действительно наша любовь разбилась! Горе мне горе!..».

     Это тоже будет завершение цикла стресса, по крайней мере помощь в отпускании очередной порции напряжения и боли.

     
Любые чувства к партнеру, мысли о ваших отношениях или о себе:

     «Этот мужчина — лучшее что происходило со мной, как же я счастлива!»;

     «Как же мне хорошо с ним в постели! Как горько, что мы не можем быть вместе!..»;

     «Надо же, сегодня он соизволил потерпеть и позволил мне тоже получить оргазм! Скотина! Почему это случается только раз в год?! А ведь я могла бы испытывать это чудо чаще!.. Как горько и обидно!»;

     Если партнера сейчас нет или отношения плохие: «Ах, как же хочется пережить это блаженство в объятиях любимого!».

     
Все что угодно:

     «Как жаль, что уссурийские тигры вымирают!.. Они такие красивые!»;

     «Я так несчастна! Моя жизнь совсем не то, что мне хотелось бы…»;

     ваш вариант.
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      Вопрос № 3. Почему я не могу получить оргазм, если партнер трогает меня руками?
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      Уточняю вопрос очаровательной молодой участницы тренинга Н., который она задала мне в перерыве, оставшись один на один: «Галина, скажите, что со мной происходит, почему я могу получить оргазм лишь в позе наездницы, и лишь когда двигаюсь сама, и партнер меня не трогает? Как только он кладет руки мне на ягодицы или куда угодно, я не могу получить оргазм!.. Он уже обижается».

     

     Этот вопрос действительно был для меня особенным, в смысле необычным. Я не смогла на него ответить сразу. Более того, у меня на него нет четкого ответа и сейчас. В принципе, даже на вопросы, которые мне кажутся в целом понятными, у меня нет 100 % ответов, которые бы мне казались единственно правильными.

     Почему? См. раздел «Минутка постмодернизма». Потому что я живу в философии постмодернизма. В этой философии быть экспертом, с одной стороны, нелегко, а с другой стороны, проще, чем быть всезнающим специалистом в философии модернизма, раздавать всемогущие советы и учить, как правильно.

     
Так вот, что я в такой позиции постмодернистского эксперта могу делать?

     • Я могу размышлять, задавать вопросы, которые помогают думать.

     • Помогать вам анализировать, что для вас полезно в этой ситуации, что не полезно.

     • А также прояснять, что для вас является предпочтительным, т. е. целью, желанной ситуацией, а что хотелось бы изменить, трансформировать или уйти от чего-то.

     
Вопрос нашей прекрасной девушки-героини — Н., поможет мне создать алгоритм работы с любым сложным вопросом, который, например, заботит вас на данный момент времени.

     
Например:

     • почему у меня никогда не бывает оргазма по понедельникам?

     • почему у меня оргазм только с любовником?

     • почему в первые годы брака оргазм у меня случался в половине случаев, а спустя десять лет — только один раз из десяти?

     • почему я не могу заниматься сексом под музыку?

     • почему я не могу заниматься сексом без музыки?

     • почему мне не нравится заниматься сексом при ярком свете?

     • почему мне не нравится заниматься сексом в темноте? и т. д. и т. п.

     • любое ваше наблюдение, которое вам непонятно.

     На подобные вопросы нельзя сходу ответить «правильно». Есть шанс попасть пальцем в небо. А можно реально не угадать.

     
      Но когда человек задает вопрос эксперту, он находится в уязвимом положении, потому что эксперт для него — авторитет и он склонен верить эксперту, как больной склонен верить врачу.

     

     Часто человек приходит к врачу, рассказывает о своих симптомах, врач ему с лету ставит диагноз. Но! Если этот же человек пойдет к другому врачу, он ему вполне может поставить совершенно иной диагноз или дать иные рекомендации при том же самом диагнозе.

     А если первый врач в этот день исповедовался, то, положа руку на сердце, он бы сказал духовному отцу: «Слушайте, я, если честно, не знаю наверняка, что там происходит у нее в организме. Но она пришла за диагнозом. Я как врач должен поставить диагноз и дать рекомендации. Так устроена система, понимаете?! И поэтому я это сделал… Теперь мне тяжело, знаете, как тяжело копить эту недосказанность и неуверенность и прикрывать это все невозмутимым лицом и наскоро выписанным рецептом?» Таких ситуаций гораздо больше, чем хотелось бы.

     Исходя из этой логики, с любым вопросом, на который сложно найти ответ, я предлагаю цепочку размышлений.

     1. Отложить тяжелые чувства в сторону, чтобы иметь возможность спокойно проанализировать ситуацию. В ситуации с нашей Н. это ее отчаяние, чувство вины. Ведь ее парень возмущается: «Что же это такое, почему я не могу к тебе прикасаться?!», а также обвиняет ее: «Тебе нужен только мой член!» и т. п.

     2. Попытаться докопаться до сути. Если бы у нас с Н. было достаточно времени и этот разговор происходил не на бегу, я бы задала ей несколько вопросов.

     • Почему именно вам мешает, когда партнер прикасается к вам? Другими словами, каким образом это прикосновение влияет на вас?

     • Вам приятны эти прикосновения или неприятны?

     Если эти прикосновения неприятны, то это объясняет, почему они давят на тормоз сексуального удовольствия и на возможность получить оргазм.

     • Почему прикосновения любимого мужчины неприятны?

     • Любимый ли это мужчина?

     • Желанен ли он именно в этот период времени?

     • Неприятны любые его прикосновения? В любой момент или только при максимальной близости к оргазму?

     • Возможно, дело в характере прикосновений? Может быть, они слишком грубые, может быть, у него на ладонях рабочие мозоли, руки холодные или потные?

     • Как вообще у вас обстоит дело с принятием прикосновений? Например, у некоторых людей есть сложности в тактильной близости по самым разным причинам.

     А если, например, прикосновения партнера приятны для Н., тогда задача становится еще более интересной.

     • Каким образом получается, что прикосновения вам приятны, а от оргазма отвлекают?

     • Возможно, для вас очень важна концентрация на ощущениях только в половых органах? И тогда какая-либо еще приятность в других зонах отвлекает…

     
      Когда мы делаем пространство безопасным от болезненных чувств и расширяем его для анализа при помощи логичных вопросов, становится возможным размышлять.

     

     В таком случае есть шанс, что это будет полноценное исследование, а не гадание на кофейной гуще.

     Я предлагаю вам сформулировать вопросы или наблюдения из вашей интимной жизни, которые кажутся вам непонятными, странными или просто занимают ваш ум.

     Допустим, жгучую брюнетку К. интересует вопрос, почему в первые годы брака оргазм у нее случался примерно в половине случаев секса, а спустя десять лет — только один раз из десяти? Предлагаю ей отложить в сторону свои чувства по этому поводу, поразмышлять о причинно-следственных связях и понаблюдать.

     
      Не спешите ставить себе диагноз и верить, что первый найденный ответ правильный!

     

     Сексолог или психолог-эксперт в области секса могут, не задумываясь, с ходу набросать несколько гипотез, объясняющих причину, например:

     1) искра в отношениях угасла, следовательно, вы меньше хотите вашего мужа или в принципе меньше хотите секса, поэтому и оргазмы ушли;

     2) вы успели родить одного ребенка (двух или трех детей), ваши интимные мышцы стали слабее, а также, возможно, пострадали от разрезов или разрывов. Соответственно, ваши эрогенные зоны не соприкасаются с членом достаточно плотно во время секса. А значит, возбуждающих импульсов от эрогенных зон в мозг идет значительно меньше, чем десять лет назад;

     3) возможно, как-то изменилось отношение мужа к вам или к сексу;

     4) возможно, сократилась длительность прелюдии или время полового акта;

     5) десятая возможная причина: вы тайно влюблены в Васю Пупкина из отдела продаж, и думаете о нем, поэтому секс с мужем вас не заводит;

     6) вариант сто восемьдесят первый: вы переехали жить к родителям и они шумят за стенкой;

     7) вы переехали жить за город, и вас угнетает переизбыток свежего воздуха;

     8) вы переехали жить за город, и вас угнетает удаленность от Большого театра и т. д.

     Причиной может быть что угодно! Поэтому не спешите ставить себе диагноз.

     
      Не позволяйте тревоге и присущему человеческому существу стремлению к определенности, которое призвано уменьшать тревогу увести вас по ложному следу.

     

     Ведь вам интересна причина, а не отмазка. А еще больше вам, вероятно, хочется жить счастливо. И тогда более конструктивно задавать вопросы из серии «Что делать?», а не только «Кто виноват?». Хотя, разумеется, порой понимание причины открывает нам путь к спасительной активности.

     Вот несколько вариантов полезных вопросов из серии «Что делать?»:

     • как я хочу чтобы было?

     • что можно сделать, чтобы это организовать?

     • какие возможности я использую, чтобы изменить ситуацию?

     • использую ли я все доступные мне возможности?

     У меня к вам просьба и предложение: если у вас есть вопросы по поводу своей сексуальной жизни, подарите себе роскошь пообщаться на эту тему с грамотным, приятным вам специалистом.

     Потому что дорогу осилит идущий.

     Ответы найдет тот, кто задает вопросы.

     Вопросы задает тот, кто дает себе пространство и время подумать, сформулировать, уточнить, а верно ли я задал вопрос.

     Для того чтобы задавать подобные вопросы, нужно иметь способность и навык размышлять на уровне множественных гипотетических абстрактных причинно-следственных связей.

     
      К сожалению, многие люди не выходят на этот уровень ни в своей психологической жизни, ни в сексуальной и остаются во власти первой подсунутой коллективным бессознательным причиной: «Это происходит потому, что мной что-то не так».

     

     Такое умозаключение, часто автоматическое и неосознанное, заставляет их чувствовать себя плохими и беспомощными, а значит, фрустрирует и оставляет в тупике, не давая повлиять на ситуацию.

     Подумайте:

     • сколько ответов я могу найти на этот вопрос?

     • какие из этих ответов будут верными?

     • если через неделю я найду новый ответ на тот же самый вопрос?

     Такая попытка докопаться до правды, по крайней мере кажущейся таковой на данный момент, дает свои щедрые плоды.

     
      Любительница чувственных удовольствий А. обожала объятия, чувство своего возбуждения и ощущение, когда любимый человек проникает в нее! Но оргазмы в сексе с ним случались раз в год, как чудо. Может быть, дело в мастурбации? Мастурбация была ее лучшим другом! Но беда в том, что А. не знала, что помощи нужно просить не у Деда Мороза и не у падающей звезды. У нее была готовая формулировка: «Я хочу регулярные оргазмы в сексе!». Но адресовала она ее неэффективно. В тот период жизни в ее информационном поле не было и намека на то, что можно узнать о том, откуда этот оргазм, собственно, берется в сексе, о своих эрогенных зонах, например. Она имитировала оргазм, как и большинство женщин. И загадывала свое заветное желание из года в год.

     

     Я понимаю, что в нашей культуре даже обращение к психологу — это пока еще недостаточно распространенное явление и нестандартная практика, которая вызывает море противоречивых чувств и редко поддерживается и воспринимается как однозначное благо. Хотя в этой сфере произошла весьма серьезная трансформация за последние десять лет.

     И я понимаю, что, даже если вы сейчас думаете: «Да, мне бы поговорить об этом с кем-то…», вам, вероятно, психологически нелегко обратиться к специалисту — это будет высший пилотаж.

     
      Однако, если вы чувствуете потребность, я прошу вас сделать себе этот королевский подарок.

     

     Потому что это вклад в ваше здоровье — физическое и психологическое, в вашу интимную жизнь, ваши отношения с партнером, ваше личное счастье, вашу уверенность — в общем, все прекрасное, что может нам давать полноценная сексуальная реализация.

     
      Хорошая новость: взвешивая свой опыт психотерапевтической работы с людьми и опыт работы по вопросам оргазма, осмелюсь утверждать, что все-таки эротическая сфера на порядок проще психологической.

     

     Делать раскопки в дебрях души, искать смысл жизни, лечить депрессию, сталкиваться с экзистенциальными вопросами и детскими травмами — это реально может занять и полгода, и год, и пять, и десять лет… А вот нормально «прошерстить» и исследовать вашу эротическую жизнь можно за одну, две, три, пять встреч.

    [image: chapter_end]


   

[image: before_title]

    Глава 5

    Примеры трансформаций
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     Трансформация № 1. Грациозная Ю
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Принятие своей сексуальности

    Мы познакомились с грациозной и мягкой Ю., когда она посетила мою лекцию «Женское удовольствие в сексе — культурный контекст», а затем прошла онлайн-курс «Камасутра наслаждения», где с удивлением и облегчением узнала, что не у нее одной сложности с оргазмом.

    Ю. чувствовала крайнюю зажатость в сексе, и с партнером у нее никогда не было оргазма. Ей стоило большого труда хоть как-то расслабиться и почувствовать комфорт в сексе. При этом в самоудовлетворении с использованием струй душа Ю. был отлично знаком клиторальный оргазм.

    Для меня как для эксперта весьма логично, что, если женщина во время интимной близости напряжена, т. е. ее ощущения прерывает масса сложных чувств, она не может насладиться собственными ощущениями, соответственно, оргазму взяться просто неоткуда. Повторюсь, что оргазм — это естественное следствие достаточно долго нарастающего возбуждения.

    Из моего вебинара «Точка G: найди и наслаждайся», онлайн-курса об оргастическом сексе «Камасутра наслаждения» Ю. узнала о способе получать вагинальный оргазм самостоятельно при помощи сокращения интимных мышц.

    
В этой книге он описан в главе 2 под кодовым названием «Вагинальный оргазм в самоудовлетворении», способ 2.

    
После применения этих знаний в мастурбации ей стал доступен глубокий удовлетворяющий опыт вагинального оргазма. Она добавила к привычной ей стимуляции клитора мягкими струями душа ритмичное сокращение интимных мышц. В сексе с партнером за месяц, пока мы не виделись, Ю. изменений не заметила.

    Ю. пришла на мой авторский тренинг «Искусство сексуального движения», чтобы наладить контакт с собственным телом, почувствовать свою сексуальность, позволить себе прожить мгновения в теле, в движении и с удовольствием. Между прочим, это базовые навыки, которые позволяют женщине в сексе быть расслабленной, наслаждаться, а также управлять своим движением осознанно и свободно, для того чтобы улавливать волны удовольствия. Прекрасная пластика тела Ю. позволяла ей двигаться очень грациозно, и, когда она ползла, как кошка, ее бедра соблазнительно покачивались. Я была приятно удивлена этой свободой и эстетикой движения.

    По окончании тренинга Ю. призналась, что малейшие проявления сексуальности, например, когда она ползет как кошка и думает: «Мое бедро сейчас делает такой привлекательный полукруг», на нее тут же обрушивается масса критических мыслей: «Что ты творишь?! Ты развратница! Чем ты тут занимаешься?».

    Я уверена, что в этой ситуации Ю. сталкивается с теми же самыми или очень похожими мыслями, внутренним диалогом, которые не дают ей наслаждаться сексом с партнером. Их влияние очень сильно. Оно очевидно и осязаемо и для самой Ю.

    
     Что делать с подобными разрушающими образами мышления?

    

    Первый шаг — это осознанность. Если вам удается слышать их и замечать их воздействие — это важный первый шаг.

    Второй шаг — это постепенно перестать верить им, а затем и вовсе слышать. Помогает этому осознание того, как именно влияют на вашу жизнь эти критичные наблюдатели. Они полезны или вредны? Они привносят какую-либо ценность или только ранят и разрушают? Нужны ли они вам хоть частично, готовы ли вы поблагодарить их за внимание и, возможно, попытку позаботиться и попрощаться с ними?

    Третий шаг — сформулировать свое собственное видение себя, своих особенностей, своей сексуальности и своей жизни. Тогда никакие альтернативные мнения — пусть даже идущие изнутри или из памяти — не смогут ранить вас. Потому что у вас есть своя правда.

    
Как вариант, можно проговаривать свое видение, т. е. предпочитаемое восприятие происходящего. Например, с критикой соблазнительного движения бедер ответ мог бы быть таким: «Дорогой мой критик, если тебе действительно интересно, чем же я тут таким занимаюсь, я скажу, что ползу так, как шепчет мне моя прекрасная женская природа! Это всего лишь мои бедра. Так сложилось, что они восхитительно округлы и плавны в своих движениях. Я выбираю наслаждаться ими и спокойно нести эту красоту себе и своему любимому мужчине. А если тебе на самом деле не интересно, но ты просто своими едкими вопросами высказываешь осуждение, хочешь меня напугать и смутить, то шел бы ты лесом. Ты мне более не нужен и не интересен».

    
     Откуда берутся подобные критичные и осуждающе мысли в нашем сознании? Как правило, из опыта общения с важными близкими людьми — в детстве или позже.

    

    Помимо близкого окружения, современная культура подбрасывает женщине массу идей, за что можно не любить и критиковать свое тело и внешность. По сути, вся индустрия рекламы без устали конструирует комплексы неполноценности, которые предположительно заставят засомневавшихся в себе женщин купить все товары мира!

    Глубинное ощущение принятия себя, своего тела и чувственности чаще всего формируется во взаимодействии с ухаживающим взрослым. В ходе небольшой индивидуальной беседы с Ю. после тренинга, из которой я как раз узнала про ее прогресс с вагинальным оргазмом, я также услышала о том, что ей психологически сложно освоить прикосновения к клитору рукой, которые мы обсуждали, как принципиально важные. Поэтому я ей посоветовала книгу «Вагина», в которой есть масса вдохновения и поддержки, в том числе на эту тему.

    Я сказала Ю.: «Чтение этой книги позволяет прожить свой опыт исцеления и переосмысления отношения к своей вагине и другим эрогенным зонам. Эта книга полезна для освобождения, осознания потенциала своих эротических ощущений и переосмысления той загнанной роли, в которую женщин в XXI веке поставила западная культура». На что Ю., к моему сочувственному расстройству, ответила: «Я не смогу купить книгу с таким названием в книжном магазине».

    Тогда я посоветовала ей взять книгу «Секс — моя жизнь» (авторы Шерил Грин и Лорна Гарано), которая была в наличии в тренинг-центре. Эта книга тоже позволяет освободиться от тяжелых слоев гнета и гонений на женскую сексуальность, которые мы бессознательно ощущаем в той или иной степени. И особенно трогает меня история самого автора — женщины — суррогатного партнера. Она прошла тернистый путь от мучительного чувства вины из-за жестокого религиозного запрета на мастурбацию и угроз вечного ада за рукоблудство до того, что она сделала своей работой профессиональную поддержку людей, которым сложно принять свое тело и свою сексуальность…

    У Ю. впереди непростой, но увлекательный путь освобождения! Я очень надеюсь на новую встречу с ней, когда она расскажет, как ее жизнь начинает играть новыми красками, по мере того как она возвращает полноту контакта со своей природой и прощается со стыдом и запретами!
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     Трансформация № 2. М., Ю., И., А. и многие другие прекрасные женщины
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Обретение суперспособности стимуляции клитора руками

    На мой взгляд, важнейшая базовая практика для женщины — освоить стимуляцию клитора и вульвы руками.

    Почему? Потому что именно такая стимуляция максимально похожа по ощущениям на ту, что есть в сексе с партнером — будь то трение клитора о лобок партнера или прикосновение рукой, которое дает отличную стимуляцию в любой момент во всех позах. Те, для кого это естественный и самый простой способ самоудовлетворения, а таких женщин много, в этот момент могут порадоваться, каким мощным орудием они владеют.

    Практика освоения мануальной стимуляции будет полезна тем, кто либо никаким образом не умеет довести себя до клиторального оргазма, либо тем, для кого собственные руки — темный лес и что-то непонятное или неприятное.

    В этой группе, скорее всего, окажутся любительницы струй душа, вибраторов или чего угодно другого, что быстро и эффективно дает оргастический эффект.

    
Сложности и подводные камни

    
Единственная техническая сложность освоения данного способа самоудовлетворения — это перестроить свое восприятие и позволить себе прочувствовать специфическую приятность именно такой техники. Если женщина привыкла к струям воды или вибратору, то разница с рукой будет значительной. Во-первых, они дают более интенсивную стимуляцию, а во-вторых, поверхность руки, которая соприкасается с тонкой кожей головки клитора, более шершавая, чем нежный силикон или тем более вода. Поэтому большинству женщин для прикосновений руками нравится использовать смазку разнообразных видов — для большей шелковистости и мягкого скольжения.

    Смазка также играет принципиально важную роль, когда к клитору прикасается мужчина — его рука, как правило, имеет еще более грубую кожу, хотя подчеркну, что это действительно вопрос привычки.

    
     Когда прикосновения происходят с использованием смазки, они гораздо более нежные, проникновенные и возбуждают на порядок сильнее.

    

    Очень важно дать себе время пройти путь, чтобы тело открылось новым прикосновениям, чтобы они становились приятными и раскрывали свой потенциал возбуждения.

    
Главная сложность

    
     Я предполагаю, что главная сложность в освоении ласк руками — психологическая.

    

    Как обычно, на сцену выходит минутка постмодернизма и напоминает нам, что все мы разные и опыт каждого имеет право на существование. Тем не менее есть определенное количество женщин, которые много лет мастурбируют, используя посредника — душ, вибратор, трение перекрещенных ног, сжатие интимных мышц, даже партнера можно отнести сюда же, но, когда они пытаются потрогать свой клитор руками, они ничего не чувствуют. Или чувствуют неловкость и смущение, неприятный дискомфорт, невозможность расслабиться. Даже если им удается поймать легкое нарастание возбуждения, то оно не продолжает расти и угасает.

    
     Моя гипотеза заключается в том, что при стимуляции собственными руками женщина окончательно и бесповоротно заявляет сама себе: «я доставляю себе сексуальное удовольствие и дарю себе оргазм!»

    

    • Я сама это инициировала.

    • Я ускоряю движение.

    • Я добавляю интенсивности.

    • Я управляю движением, чтобы добыть свое удовлетворение, чтобы высечь искру блаженства для себя из чисто гедонистических побуждений!

    
     В таком случае женщина максимально очевидно идет в разрез с запретом на самоудовлетворение, бросает вызов утверждению, что хорошие девочки не хотят секса, что хорошие девочки себя не трогают!

    

    Для хитроумного ума не остается лазейки:

    • «Это не я! Это вибратор»;

    • «Это не я, это вода»;

    • «Это не я, это партнер».

    В противовес такой инициативности и самостоятельности, когда на клитор «нечаянно» льется и льется из душа нежная струя, с женщиной «случается» возбуждение, словно кто-то невидимый дарит ей удовольствие и в итоге оргазм!..

    Я обсуждала этот вопрос с несколькими женщинами, все они признавали крайне смущающим тот факт, что им приходится делать ритмичные движения руками, все быстрее и быстрее — и это нарастание интенсивности вызывало нарастание стыда, который нашептывал что-то вроде:

    
     «Еще куда ни шло, когда ты потихоньку трогаешь себя под одеялом, двигаясь едва заметно. Но когда ты начинаешь ускоряться, ты выглядишь нелепо, жалко, словно вымаливаешь, гонишься за чем-то так необходимым тебе! Ты мерзкая в этот момент!»

    

    Подобные мысли подкосили решимость не одного десятка женщин в их стремлении к оргазму, так и не дав закончить начатое.

    В этот момент женщина — сама уязвимость.

    В этот момент она активно заявляет, что она хочет и она берет.

    В то время как вся культура говорит ей, что, во-первых, она не должна хотеть, иначе она плохая и грязная, и, во-вторых, уж тем более она не имеет права брать так открыто!

    
Другие сложности

    
Хотя, если подумать о других возможных причинах того, почему мануальный вид стимуляции дается сложно после привычки к душу и вибраторам, можно накопать много других факторов. Например, то, что интенсивные движения рукой делать физически нелегко и телу и мозгу приходится отвлекаться на это. Соответственно, не так просто сосредоточиться на своих ощущениях по сравнению с тем, когда женщина блаженно залегла с вибратором в пушистые перины и только ощущает, как стремительно и уверенно растет ее возбуждение, чтобы вылиться в мощный, расслабляющий все тело оргазм — только успевай вовремя отстранить уже неприятно зудящий девайс.

    
     Но, опять же, мотивация всему голова. И если женщина понимает, сколько бонусов ее ждет от возможности принимать возбуждение и оргазм от руки, то необходимые труд и тренировка того стоит.

    

    В моей практике есть прецеденты, когда после перестройки на прикосновение рукой женщина легче уходила в оргазм от куннилингуса.

    Почему? В том числе потому, что тело и мозг обучились новому, второму способу стимуляции и теперь более терпимо (а может быть, и на ура) могут воспринимать еще и третий и четвертый способ.

    
Адаптация к новому способу стимуляции

    
     Пример проницательной М.

     Однажды вдумчивая участница тренинга «Пробуждение женского оргазма» М. отметила, что раньше от оргазма ее отвлекало ощущение грубости кожи рук партнера. Опять же, это был случай неравной конкуренции мужчины со струями душа… Но когда она адаптировалась к своим рукам, ей стало проще воспринимать и ласки партнера.

     С искоркой гордости в глазах страстная и целеустремленная М. поделилась: «Я прямо помню этот щелчок в голове! Помню, как я опять ощущаю грубость его кожи, которая мешает окончательно позволить возбуждению унести меня в оргазм, но потом вспоминаю, как тренировалась прикасаться к себе своими руками, и это было похожее ощущение! И вот я чувствую, что, накладывая эти воспоминания на реальный опыт здесь и сейчас, я могу-могу-могу воспринять трение рук партнера… как приятное!.. И — оргазм! Ура!»

    

    
     То, что описано в этом примере, отлично иллюстрирует слова, что оргазм — это рефлекс.

    

    Иначе говоря, оргазм — это привычная реакция организма — тела и мозга — на некий набор действий — стимуляцию определенного характера. Когда-то женщина научилась мастурбировать определенным образом. Но это не делает ее заложницей данного способа.

    Если у нее есть желание, то она может всю жизнь переучиваться и открывать новые способы стимуляции и, соответственно, новые грани ощущений.

    
Кросс-культурные особенности

    Речь, конечно же, пойдет о культуре секса. Чтобы вы понимали, насколько есть огромный разброс в восприятии мужчинами и женщинами мануальной стимуляции клитора, я приведу несколько примеров.

    
Пример 1. Про то, когда «конечно, можно!»

    Девушка Н. с юных лет доводила себя руками до клиторального оргазма. Конечно же, в зрелом возрасте такой способ кажется ей максимально простым, естественным и логичным.

    
Пример 2. Про то, когда «мне нельзя»

    Девушка Ю. никогда не доводила себя до оргазма рукой, разве что несколько раз прикасалась невзначай. И при попытке освоить этот способ самоудовлетворения она ощутила неловкость, стыд, ужас, опасение, что кто-то сейчас войдет и застукает ее, чувство, что кто-то подглядывает, осуждает и т. д.

    
Пример 3. Патологический

    Некоторые из мужчин вербально заявляют своим партнершам, что «трогать свой клитор во время секса — это патология», т. е. осуждают женщину и не разрешают ей это делать.

    
Пример 4. Приятный и здоровый

    Кто-то из мужчин не только сам пытается стимулировать клитор рукой, но и поощряет женщину, когда она сама себя стимулирует, понимая, что это приятно для нее.

    
Пример 5. Продвинутый

    Некоторые мужчины просят свою партнершу довести себя до оргазма, лаская себя руками, пока он просто наблюдает.

    
     Это одна из наиболее сложных практик, потому что она требует тотального принятия своей сексуальности и права на удовольствие.

    

    При этом она эффективно рассеивает стыд и смущение от прикосновения к своему клитору. Конечно же, после такой практики, если партнерша всего-то стимулирует свой клитор во время вагинального секса, это воспринимается совершенно легко и естественно.

    
Пример 6. Партнер-мечты

    Одна знакомая, неравнодушная к теме сексуального просвещения, делилась своей историей: когда она начинала свою интимную жизнь, ей посчастливилось встретить партнера, который не только знал, где расположен клитор, но и умел к нему прикасаться так, чтобы девушке было приятно. И в течение целого года, прежде чем они перешли к вагинальному сексу, он доводил ее до оргазма подобным образом.

    Довольно логично, что, когда они стали заниматься и вагинальным сексом, в их копилке сексуальной культуры было много важных бонусов:

    для них обоих было естественно, что ее оргазм — это обязательная часть программы;

    они оба понимали, как случается ее оргазм, что именно для этого нужно;

    они оба знали, как выглядит ее путь от возбуждения к оргазму, т. е. как проявляются признаки ее возбуждения и оргазма телесно и эмоционально.

    В этом примере мы видим очень комфортный путь развития сексуальности, полный принятия, любви и заботы. К сожалению, редкий в наших широтах.

    
Пример 7. Печальный и распространенный

    Более классический, к сожалению, пример, когда пара переходит к проникновению в сумбурном для женщины состоянии, без особого возбуждения, без расслабленности и вовлеченности в процесс. Например, в качестве прелюдии, мужчина кладет ладонь на промежность, предполагая, что где-то там находится заветный клитор, и делает пять — шесть сильных надавливаний, думая, что она уже просто готова сгореть от возбуждения!

    
Стоп-кадр! Важно!

    
Прикосновение к промежности, пока женщина еще не сильно возбуждена, часто воспринимается женщинами как поспешное, грубое и неуместное. Такое прикосновение вызывает не возбуждение, а напряжение и дискомфорт.

    
     Здесь важно отметить, что в этой ситуации женщина ощутила уже три — четыре неприятных для себя момента, но она молчит! И делает вид, что ее все устраивает! Чем, конечно же, вносит свои 50 % в то, что ее сексуальная жизнь выглядит так, как выглядит.

    

    Далее после непродолжительного полового акта у него случается оргазм. Нередко очень быстро, напомню, что среднее фрикционное время по России три — четыре минуты.

    Эпизод про дискомфортный или даже болезненный вход в отсутствие своей смазки от дикого возбуждения и в отсутствие культуры использовать лубриканты, я опустила. Хотя зря: эти мелкие детали отлично дополняют коллаж классической российской картины, где русская баба в горящую избу войдет и секс без оргазма потерпит.

    У женщины оргазма не случается. Мужчина либо не уточняет, а был ли у нее оргазм, либо верит, что он у нее был.

    А может быть, она его сымитировала… Опять же, сама себе роя яму и заявляя своему партнеру своим псевдостоном: «Вот такая вот недопрелюдия и вот такой вот унылый секс — это прям хорошо для меня! Давай продолжать в том же духе, любимый».

    
     Еще один реальный пример

     Участница тренинга «Искусство чувственности» К. в ходе обсуждения неблагоприятного для женского удовольствия культурного контекста поделилась с нами совей историей.

     У К. с новым партнером случился первый секс. Обошлось без ее оргазма. Сценарий примерно как описано выше. Но влюбленная К. ласково молчит, так как она полна надежд, что во второй-то раз все будет о-го-го!..

     Второй секс — все то же самое. К. насторожилась.

     Когда на третий раз с этим партнером она так и не испытала оргазма, К., накопив возмущение, спросила его:

     — И это все? А как же мое удовольствие?

     Он ей в ответ с недоумением:

     — А ты что, хочешь оргазмировать каждый раз?!

    

    Занавес. Автор в печали и тоске.
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     Трансформация № 3. Принятие себя, свобода проявлять сексуальность и первый долгожданный вагинальный оргазм с партнером
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Ищущая и открывающая Д. щедро поделилась своим опытом в нелегкой борьбе с психологическими блоками и запретами. Ее Путь в настоящий момент наполовину пройден, и многое еще впереди. Но то, что Д. удалось уже сейчас, стоит целой жизни усилий! А дальше, я знаю, будет больше, свободнее, полнее.

    В этой истории целый калейдоскоп преобразований: из постыдного в естественное, из нечувствительного в ощущаемое в тысячу раз ярче, из отсутствия оргазмов при проникновении с партнером к ощущениям, напоминающим Д. ее любимый вагинальный оргазм в самоудовлетворении.

    Заочно мы познакомились с Д. через мой вебинар «Искусство чувственности». Она ощутила, что ей нужна встреча со мной как с экспертом. Далее была одна консультация и спустя некоторое время Д. согласилась поделиться своими изменениями на страницах этой книги.

    А дальше случилось чудо! Чудо для меня никак для женщины и человека, а как для эксперта в области женского сексуального наслаждения — весьма понятная и ожидаемая динамика. Пока мы с Д. согласовывали текст ее трансформации для книги, волей-неволей в ее истории случился прогресс. Принципиальный и долгожданный прогресс, скажу я вам. Пока сохраню интригу — читайте!

    Слово Д.

    _________________

    
     Благодаря помощи нескольких людей: моего психотерапевта, коуча по психодинамике, специалиста по дыхательным и телесным практикам, а также чудесной Галине Дмитриевой и другим экспертам из тренинг-центра «Секс. рф» — для меня стал возможным путь к открытию своей чувственности и принятию своего тела со всеми его несовершенствами. А главное, стало возможным осознание и принятие его потребностей, а также отказ от осуждения себя за их существование.

     Это был очень непростой, болезненный путь. Самым сложным и самым важным моментом в его начале было отказаться от представлений и установок, которые всю мою жизнь тяготели над моими желаниями и потребностями, заключая их в клетку «правильности», «хорошести», «нормальности» и «удобности» для окружающих не только в сексе, но в нем в первую очередь. Осложняло ситуацию и наличие у меня детской психологической травмы, связанной с интимной сферой.

     Некоторое время пришлось потратить на то, чтобы осознать, что мои отношения с любимым мужем, длящиеся почти 20 лет меня не удовлетворяют, а иллюзия гармоничности в интимной жизни, которую я все это время поддерживала, подстраиваясь под него, — это всего лишь удобная схема подавления и избегания взаимодействия моего реального внутреннего запроса с существующими отношениями.

     После признания сложившейся ситуации, мне пришлось сообщить своему мужу о том, что все эти годы я на самом деле не проявляла своих реальных потребностей, а теперь их осознаю, что вызвало сильнейший стресс. Мои начальные проявления, которые стали возможными после многочасовых работ со специалистами, вызывали панику со стороны мужа с отзывом «Я ощущаю, что рядом со мной другая женщина», и это было сказано далеко не позитивно. Несколько месяцев ушло на привыкание и знакомство с «новой женщиной».

     Мне кажется важным сказать об этом: в момент изменений может появиться острое недовольство собой и партнером, желание его избегать или даже развестись, отсутствие обычной теплоты и поддержки, общая фрустрация и обесценивание всего прожитого пути. Очень важно помнить, что именно этот человек столько лет был рядом, поддерживал вас в самые сложные моменты, и то, что ему сложно вас принять в новых ипостасях, еще не значит, что отношения закончены, как и не значит, что вам надо перестать бороться за право быть собой.

     Мне повезло: мой мужчина смог принять меня и даже потихоньку начал меняться сам в интимной сфере. Здесь хочу опять поблагодарить специалиста «Секс. рф» Веру Филатову за чудесный вебинар для мужчин про женский оргазм, который я уговорила посмотреть моего мужа. После его просмотра нам удалось буквально за два — три раза сильно изменить технику, что дало возможность прийти к результатам, описание которых вы найдете ниже.

     Одновременно с изменениями в парном взаимодействии во мне разворачивались и мои индивидуальные процессы освобождения и принятия.

    

    _________________

    
     У меня появилось ощущение, что мне подарили мое тело. Оказалось, что оно способно чувствовать и радовать меня в тысячу раз больше, чем мне представлялось не только в сексе, но и каждую минуту жизни.

    

    _________________

    
     Несмотря на то, что мне 39, у меня трое детей и моя фигура далека от модельной внешности, у меня появилось стойкое убеждение, что я красива и достойна любви и заботы. Стали активизироваться все телесные ощущения. Осязание, зрение, обоняние, даже вкус еды приобрели небывалую яркость. В результате я стала меньше есть, больше заботиться о здоровье и внимательнее относится к своему самочувствию и миру вокруг, появилось желание танцевать и делать разные телесные практики, нашлись силы заниматься спортом. В результате я сбросила четыре килограмма, стала больше улыбаться и научилась чувствовать себя счастливой. Кроме того, я перестала постоянно болеть и мои месячные впервые за всю мою жизнь стали приходить с регулярностью заводного механизма!

    

    _________________

    
     Теперь я нравлюсь себе в зеркале почти всегда и с радостью обнаруживаю разные стороны своей женственности в повседневной жизни.

    

    _________________

    
     Вместе с телесными ощущениями ко мне начало приходить осознание моей сексуальности. Я поняла, что во мне есть те смыслы и желания, которые я всегда отвергала или упихивала в самые дальние уголки подсознания, замазывая их густым слоем вины и комплексов.

     Импульсы, которые я стала ощущать, поначалу сильно меня пугали. Я не могла представить, что мне нужно столько ощущений, телесного и интимного общения и просто чувственного опыта. Разного, не вписывающегося в представления о «нормальной» женщине. Начиная от количества времени, потраченного на мастурбацию, прелюдию или половой акт, до качества оргазма, который я ощущаю как полный и окончательный, и способов его получения, и просто желания обниматься и прикасаться к людям, с которыми общаюсь ВНЕ сексуального контекста.

    

    _________________

    
     Шаг за шагом, понимая, что все эти характеристики моего сексуального профиля не имеют ничего общего с развратом, распущенностью или озабоченностью, я учусь осознавать и принимать свои потребности и желания, а также искать в себе возможности получения этих ощущений.

    

    _________________

    
     Вместе с разворачиванием этого процесса во мне усиливаются любовь к себе и желание пойти навстречу своим запросам.

     Анализируя свои проявления и фиксируя свои импульсы, мне удалось понять, что мой сексуальный профиль на данный момент выглядит так.

     Независимо от обстановки, времени года, дня цикла и т. п., я умею самостоятельно достигать целостного оргазма, который меня удовлетворяет полностью. Если пытаться сравнить мои ощущения в этом оргазме с описаниями из литературы, то, видимо, он является вагинальным или маточным. И этот вид был доступен мне с раннего подросткового возраста.

     Однако способ его достижения всегда казался мне стыдным и развратным, поэтому я всегда стремилась к тому, чтобы попробовать получить тот же уровень удовлетворения в отношениях с мужчиной, но отсутствие связи с ощущениями тела, неумение объяснить партнеру, что конкретно нужно делать, боязнь его ранить или уронить его чувство состоятельности как мужчины привели с годами к тому, что я отказалась от идеи получать оргазм нужного мне качества с партнером.

     И что еще более ужасно, это привело к чрезвычайно редким «своим» стыдным оргазмам нужного уровня, как бы неизбежным, когда уже без этого никак не получается чувствовать себя нормально.

     С принятием своих потребностей я обнаружила, что наличие оргазмов нужного мне качества существенно влияет на мое физическое и психологическое самочувствие, в частности на ощущения стабильности и уверенности, успешности и результативности в работе. Однако просто наличие оргазмов в самоудовлетворении не может для меня являться конечной точкой, как я поняла опытным путем.

     Мне необходимо идти к тому, чтобы получить оргазм подобной силы с мужчиной. Я начала разбираться, что я могу сделать для этого. Открыла для себя мир тренингов и литературы, поняла, что важно тренировать интимные мышцы, и стала уделять этим тренировкам внимание.

     Дальше, анализируя регулярность проявления своих импульсов, я поняла, что мой запрос на секс сейчас — это два — три раза в неделю в среднем, а в периоды предменструального синдрома и овуляции — режим «много не бывает». И оказалось, что этот график несколько расходится с тем, каким образом складывалась моя интимная жизнь с мужем. При анализе регулярности нашей сексуальной жизни получалось один раз в пять — десять дней (конечно, влияние на эту регулярность оказывали периоды беременности, лактации, сильных стрессов и т. п.), но средние цифры были именно такими. Принятие разности этих графиков не самая приятная тема для беседы с мужчиной, но по-другому сдвинуться с мертвой точки не получалось. Только обсудив с мужем фактическую разницу наших потребностей, удалось склонить его к тому, чтобы начать планировать секс чаще, чем это было раньше. Спонтанность пока совсем «не наша тема». Примерно три месяца и три моих истерики ушли на то, чтобы доказать, что это действительно нужно и важно для наших отношений.

     На пути моих поисков я встречаю много сложностей. Это и мои стереотипы, и комплексы, и ограничивающие установки, и подобные проблемы у партнера, отсутствие необходимых знаний и технических навыков, усталость и апатия, разочарование, неоправданные ожидания от себя и партнера и многие другие моменты.

     Пока что мне удалось добиться в парных отношениях гораздо более чувственных отношений, которые устраивают меня психологически почти всегда полно.

     Я чувствую себя раскованной и свободной, спокойно говорю о сексе, могу попросить сделать что-то конкретное или поменять сама то, что мне не приносит нужного уровня ощущений.

     Что касается оргазма, который для меня был бы достаточным, то я двигаюсь сейчас в сексе с партнером от клиторального (который не является для меня достаточным) к вагинальному.

     Хотела бы описать позу, которая сейчас меня очень устраивает. Поза при которой мне удается достигнуть промежуточной фазы оргазма: лежа на животе с проникновением мужчины сзади и одновременной стимуляцией клитора. Мне очень важен максимальный телесный контакт, т. е. мужчина лежит полностью на мне и давит на меня почти всем своим весом. При этом я могу управлять с помощью движений тазом степенью давления пениса и поджимать интимные мышцы для достижения нужной степени их включенности.

     В этом положении я достигаю некоторой разрядки, которая выражается в слабых толчках мышц тазового дна. Состояние это может по моим наблюдениям длится достаточно долго (мое максимальное время около получаса), думаю, что если было бы возможно не уставать из-за мышц спины, то можно было бы продолжать и продолжать. Сами толчки имеют примерно одинаковую силу и приносят приятные ощущения также одинаковые по силе.

    

    _________________

    
     Однако подобный вид ощущений не дает мне полного удовлетворения и законченности и не является собственно оргазмом. Что-то поменять в этой фазе у меня пока не получается.

    

    _________________

    
     Я считаю необходимым продолжать свой путь, и осваивать возможности улучшения своих результатов, и учиться усиливать удовольствие в сексе с партнером.

    

    На мой взгляд, большое достижение, что у Д. была возможность дарить себе интенсивный вагинальный оргазм. Несмотря на массу запретов и сложность переживать свою сексуальность в близости с другим человеком. И, как она сама утверждает, это внесло и продолжает вносить важный вклад в качество всей жизни, самочувствия и творческого потенциала.

    Что любопытно, долгое время Д. казалось, что способ ее мастурбации — развратный. Хотя это абсолютно классический мануальный способ, описанный в главе 2.

    
     Это проблема западного восприятия секса, что любой способ удовлетворения женщины является развратом. А особенно — самоудовлетворения.

    

    Но в ее восприятии ее способность достигать вагинального оргазма в самоудовлетворении — это отчасти проблема, так как задает высокую планку и заставляет требовать многого от партнерского секса.

    Но это как посмотреть: бокал наполовину пуст или наполовину полон?

    На мой взгляд, эта способность — большой вклад в то, что Д. знает, чего она ищет в сексе с партнером. И она справедливо замечает, что дальше дело в технике, сноровке, способности открыто общаться с партнером и, разумеется, соединяться и соединяться с глубиной своих ощущений в сексе.

    И разумеется, степень открытости и раскрепощенности партнера играет важную роль в успешности затеи под названием «вагинальный оргазм в сексе с партнером»!

    Дорогу осилит идущий! В добрый путь!

    
Прошло несколько дней

    Я написала этот комментарий к истории Д. и отправила ей на согласование весь текст.

    Поскольку Д. было тягостно от того, что ситуация не сдвигается с места вот уже несколько месяцев, я отправила ей историю любительницы чувственных наслаждений А. — трансформацию № 5 — в надежде, что опыт А., которая была в точке, где сейчас Д., но смогла добраться до долгожданной цели, как-то поможет Д. и поддержит ее.

    
     И тут неожиданность! Спустя несколько дней получаю от Д. радостное известие! Известие, от которого мне хочется радостно прыгать, смеяться и плакать!

    

    Я попросила Д. описать еще и эту свежую и прекрасную трансформацию 3.2 специально для вас, дорогие читатели! Я считаю, это бесценно!

    Слово Д.

    
     После общения с Галиной я была очень воодушевлена осознанием своего пути, который описывала в своем тексте. Это было ощущение вдохновения и одновременной поддержки со стороны Галины и заочно со стороны будущих читательниц. Оно дало мне прилив энергии и желания продвинуться еще вперед без страха неудачи.

    

    _________________

    
     Ощущение, что я могу еще и еще больше проявлять себя свободно, быть раскованной, что это действительно мне нужно и является не просто моей прихотью, а обычной потребностью многих женщин, дало мне уверенность, что мой опыт может быть полезным еще для кого-то.

    

    _________________

    
     Конечно, определенное успокоение мне дало прочтение истории о Наезднице. (трансформация № 5). Три года — это, конечно, огромный срок по сравнению с моими годичными мучениями.

    

    _________________

    
     Поняв, насколько много я уже прошла, мне стало легче принять настоящее положение дел. Я смогла скинуть ограниченность своей установки на конкретные ощущения.

    

    _________________

    
     С легким сердцем, с очень романтичным и «кошачьим» настроением у меня получилось вести себя спонтанно в близости. Я легко поправляла движения партнера и меняла положение тела, все было очень медленно и проникновенно.

    

    _________________

    
     Я как будто растворялась в своих ощущениях и спрашивала себя, а могу ли я расслабиться еще больше, могу ли я еще слаще прочувствовать микроимпульсы ощущений?

    

    _________________

    
     Мой любимый мной любовался и никуда не спешил, и я всем своим существом наслаждалась каждым вздохом и миллиметром его движений.

     В этот раз мы выбрали позу, которую очень любим, но в ней раньше у меня не получалось достигнуть оргазма. Мужчина лежит на боку. Женщина лежит на спине перпендикулярно мужчине, перекинув согнутые в коленях ноги через бедра мужчины. В некоторых источниках эту позу называют 97-й позой «Камасутры» «Вечером в среду после обеда». В этой позе мне очень нравится смотреть, как мужчина стимулирует рукой клитор и одновременно медленно проникает внутрь.

    

    
     На этот раз я максимально растворилась в процессе, не настраивая себя ни на что конкретное. Просто наслаждаясь ощущениями и тем, что мой партнер меня разглядывает с восторгом.

    

    _________________

    
     В какой то момент по телу пробежали мурашки и я поняла, что наступил очень мягкий, нежный оргазм, который распространялся по телу несколько минут.

     Впервые в жизни!..

     Неужели?!..

    

    _________________

    
     Тадам! Вот такое чудо.

     Это чудо для меня как для женщины! И огромная радость.

    

    _________________

    
     Для меня как для эксперта в области женского сексуального удовольствия и психотерапевта — это вполне понятная и ожидаемая динамика.

    

    _________________

    
     У чуда много факторов влияния и предпосылок. Моя цель в этой книге — разложить чудо по полочкам и максимально проложить дорожки к чуду для каждой женщины.

    

    Я очень надеюсь, что подробная история Д., да еще и с такой динамикой — выходом из зоны стагнации и сомнений в зону оргазма с партнером прямо на ваших глазах — создаст для моих читательниц максимум условий для самостоятельной работы.

    В этом случае, как описывает сама Д. после моих наводящих вопросов о том, что внесло вклад в ее радикальное продвижение уже в процессе подготовки текста, принципиально важной была поддержка и присутствие болельщиков и единомышленников со стороны. Все это является топливом для вдохновения и решимости.

    
     Бывает важно в очередной, пусть даже тысячный раз услышать важную исцеляющую мысль.

    

    Например, прочесть в моем комментарии к случаю Д., который я, разумеется, тоже согласовывала, что наслаждение и оргазм в сексе с партнером — это совершенно нормальная потребность.

    Просто увидеть эти слова и прочувствовать их в тысячный раз бывает принципиально важно, чтобы растопить блокады внутри нас.

    
     Может быть, принципиально важно, чтобы эти слова были сказаны именно нам? Или именно так и именно тем человеком, которому мы поверим? Мысль внутри женщины может быть такой: «Что, правда можно? Именно мне? Уже сейчас?»

    

    Чтобы растопить застарелые «больнючие» установки, которые стягивают грудь невидимыми ремнями.

    Чтобы расплавить осуждающие установки, которые колючими ремнями стягивают удивительный женский таз, который может быть живым и нежным, как цветок… Который может чувствовать так прекрасно и всепоглощающе, одурманивающе пронзительно!

    Как только мы позволим себе любить себя, прощать, позволять.

    Расслабляться. Расслабляться еще больше. Дышать.

    Чувствовать. Позволять слезам быть. Плакать, быть живой.

    Быть живой, наслаждаться настоящей теплой близостью с любимым.

    
     Быть живой и незаметно для себя самой уплывать в оргазм на волнах все прибывающего наслаждения!..

     Спасибо, дорогая Д.!
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     Трансформация № 4 — жизнерадостная И

    

    [image: after_title]

Осознание своего возбуждения или его отсутствия и активное управление

    Жизнерадостная И. поделилась со мной переменами в своем восприятии секса, которые случились примерно за шесть месяцев в ходе просвещения, обучения в «Секс. рф».

    Обычно, когда секс начинался с оральных ласк для него, И. не чувствовала возбуждения. Она была занята делом, сосредоточена на том, чтобы сделать приятно мужчине. Поэтому в момент, когда сильно возбужденный партнер инициировал переход на вагинальный секс И. понимала, что ей сейчас вообще не до проникновения. Но виду не подавала, как и большинство женщин, радостно принимала любимого в свои объятия. Естественно, что при таком вялом (для женщины) начале вагинального секса оргазм маловероятен.

    И. поняла, что в ее сексуальности что-то меняется, когда с удивлением для себя во время минета почувствовала свое возбуждение! Это было для нее ужасно необычно. Непривычно и при этом очень приятно! Она ощущала, как приятно мужчине, какой вклад в это удовольствие делает она. И от этого единения она ощутила, как ее эмоции и возбуждение словно волнами текут между ней и партнером. Она помнит, как боялась спугнуть это удивительное ощущение…

    Личной же победой для И. и принципиально новым витком ее сексуальной жизни стал момент, когда даря партнеру оральные ласки и предвкушая вагинальный секс, она решительно положила ладонь себе на промежность, нашла ту степень нажатия и то движение, которое рождало бы приятный отклик в ее клиторе и позволила себе наслаждаться рукотворным ростом своего возбуждения по мере того, как минет набирал обороты. И когда она опустилась на его член, сильно возбужденная, желающая этого, довольная, любящая, счастливая, и стала двигаться в позе наездницы, медленно, но верно приближаясь к оргазму и наконец настигнув его, в ее душе и сознании взрывались салюты: «да! Я молодец! Я это сделала! Все в моих руках! Я свободна!».

    К этой очевидной трансформации И. подвели многие мелкие шаги, озарения, мысли и решения. А также пробы, неудачи, тренировки и повторения с надеждой, что когда-нибудь будет результат.

    Например, она была любительницей водных струй и не умела ласкать свой клитор рукой — и долго зрела до того, чтобы попробовать раз, попробовать другой и в конце концов суметь и научиться!

    Это было нелегко, но она понимала, что струи с собой в кровать не возьмешь… А удовольствия хочется.

    
Важной ментальной установкой для И. стал такой ход мысли.

    • Всегда, в каждый момент времени я осознаю: есть ли мое возбуждение? Если да, класс — значит у меня будет удовольствие и оргазм!

    • Нет возбуждения? Значит, что-то мне не дает его испытывать.

    • Мне чего-то не хватает. Что я могу себе дать, какой вид стимуляции?

    • Или что мне мешает? Слишком яркий свет? Отсутствие подушки под головой или бедрами? Слишком резкие прикосновения?

    • Если да, то почему? Отсутствие смазки на руках партнера? Наличие у него заусенцев?

    
Понять это, найти решение и взять это и активно сделать! Для такой позиции принципиально важно взять ответственность за свое удовольствие на себя!

    Не партнер обязан заботиться о том, комфортно ли вам — вы же не в гостях в первый раз!

    Это ваше тело, оно активно участвует в неком процессе. Почему у вас должно быть меньше права голоса или управления?

    
     Всегда, в каждый момент времени женщина стоит перед выбором: меня устраивает то, что сейчас происходит и я согласна с ценой и последствиями этого?

    

    Например: «Да, я тихонько молчу и на все соглашаюсь и тогда у меня мало удовольствия в сексе и оргазм один раз из 10».

    • Меня устраивает то, что сейчас происходит?

    • Или я недовольна?

    Я хочу, чтобы мой секс был физической активностью, наполненной любовью, возбуждением, присутствием, чувствованием себя и партнера, моей активностью?

    
     И тогда я в каждый момент буду осознавать: «Что происходит? Если что-то не то, то как это можно поправить?»

    

    Да, это можно назвать «включить голову на полную катушку». Так и есть. Нам не нужно отключать голову тотально. Голова — это наше сознание, наш интеллект, наша сообразительность, знания и находчивость.

    То, что нам действительно нужно отключать, — это критика, осуждение, комплексы и тараканы, которые сковывают наши тела, ощущения и эмоции.

    
     Осуждение и гиперконтроль нужно отключать, а осознавание и управление пусть работают нам на радость!

    

    На финишной прямой, когда вы уже вырулили процесс и бескомпромиссно движетесь к оргазму, можно отключить и сознание. И только растворяться в неземных ощущениях. Но к этому моменту сначала надо приехать своими силами.

    Если у вас есть желание порефлексировать, вот несколько вопросов на размышление:

    • что для меня сейчас за опыт — мой секс?

    • на уровне телесных ощущений?

    • на уровне эмоциональных переживаний?

    • на уровне смыслов — зачем, почему для чего?

    
Например, вариант А: Я люблю физическую близость, потому что для меня это проявление любви, возможность погреться в объятиях, получить внимание — этого не так много в моей жизни.

    Вариант B: для меня секс — это супружеский долг, я терплю и, вообще, хочу, чтобы секс был реже. Когда секс раз в месяц — мне нормально, а вот когда через день — мне прямо тошно.

    Вариант C: Секс для меня — это один из способов самореализации, т. е. возможность выразить, проявить себя. Я вечно что-то выдумываю, придумываю, потом вспоминаю и лелею эти моменты, хожу окрыленная!

    
Ваш уникальный вариант: __________________________

    
Можно задать себе еще ряд вопросов.

    
• Что мне не нравится в моем сексе?

    • Что хочется изменить?

    • Что я хочу добавить?

    • Что мне важно иметь (ощущать) в моей сексуальной жизни?

    • Как я хочу ощущать свою сексуальность?

    • Как я хочу ощущать свою сексуальность в своем собственном теле?

    • Как я хочу ощущать свою сексуальность, когда я рядом со своим партнером?

    
Поставьте себе задачи.

    • Чего бы мне хотелось в своей интимной близости через месяц?

    • А через год?

    Вероятно, не стоит ставить себе слишком сложные задачи, т. е. сильно далекие от вас. Допустим задача из варианта B, когда секс — это тягостная обязанность, превратиться за месяц в богиню секса с регулярными вагинальными оргазмами кажется мне слишком сложной. Хотя возможно все.

    
В таком случае я бы посоветовала следующие задачи:

    
1) исследовать свои эрогенные зоны;

    2) понять, на какие ощущения способно ваше тело, например, в самоудовлетворении;

    3) начать изучать, что вам нравится, а что нет;

    4) сделать хотя бы один шаг в сторону включенности в процесс близости.
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     Трансформация № 5 — любительница чувственных удовольствий А
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Образцово-показательная. Оргазмическое покорение позы «наездница» и других новых поз

    
В моей психотерапевтической практике меня больше всего завораживает, когда люди начинают со временем любить себя больше и возвращаться к своей природе. Это значит, что они начинают лучше прислушиваться к своим желаниям, ощущать свое тело, быть в контакте с ним. Это дает много энергии и ощущения наполненности жизнью. Осознавать, что его предпочтения важны, а мысли и чувства ценны, и стараться организовать в своей жизни все таким образом, чтобы максимально реализовывать их.

    Наладить сексуальную жизнь мне представляется более простой задачей, чем развить любовь к себе и здоровые границы. Потому что с одной стороны сексуальность — это более узкая сфера жизни и более конкретная, т. е. там есть что потрогать, есть какие-то понятные изменяемые критерии.

    
     Но в то же время в женском пути реализации своей сексуальности почти все про любовь к себе.

    

    Про то, чтобы считать свои желания и не желания важными, про то, чтобы организовывать свою интимную жизнь и движение в ней так, чтобы реализовать свои предпочтения и свой выбор. Про то, чтобы чувствовать свое тело, быть в контакте с ним, наслаждаться ощущениями от него и не обращать внимания на какие-то вредные происки ума, например критику и осуждение.

    Следующий пример трансформации прекрасной А. кажется мне замечательным, показательным и очень воодушевляющим. А также это хороший тестовый вопрос.

    • Нравится ли вам поза наездницы (когда женщина движется сверху)?

    • Если да, то почему?

    • Если нет, то почему?

    • Что именно смущает, кажется дискомфортным?

    Этот вопрос создает отличный момент, когда вы можете проанализировать свое восприятие секса, своей активной роли в отношениях. Потому что, разумеется, главной особенностью позы «наездница» является то, что женщина определяет характер движения, скорость, интенсивность, угол проникновения и другие детали.

    Итак, любительница чувственных удовольствий А. начала исследование своего сексуального наслаждения с тренинга «Искусство вагинального секса», куда попала случайно. Там она узнала о существовании эрогенных зон, в частности G и K, и вдруг ее озарила революционная мысль! Что, возможно, те редкие оргазмы, которые случались у нее в вагинальном сексе были не просто так! Не как чудо и не как после дождичка в четверг. А в одной конкретной позе при стечении неслучайных обстоятельств — что именно в конкретной конфигурации этой позы хорошо стимулировалась головка клитора, а также зоны внутри вагины.

    После этого озарения А. в течение долгих месяцев укрепляла причинно-следственные связи в этой конкретной позе. И спустя время пришла к ситуации, когда для нее было совершенно ясно, что она может наслаждаться оттенками ощущений в прелюдии и любых других позах, но именно в этой позе ее ждет гарантированный оргазм. Если позволит время и выдержка партнера..

    Для тех, кто сейчас навострил ушки и желает знать, что же это за волшебная поза, сообщу, что это поза CAT (coital alignment technique), которая подробно описана в главе 3.

    Шло время и А. расширяла свои горизонты познаний. Она понимала, что теоретически вагинальный оргазм может случаться в любой позе. Но на практике у нее это не получалось.

    В частности, она слышала и видела в ролике «Секс. рф» «Как женщине достичь оргазма», что «наездница» — это лучший вариант.

    А. пробовала прислушаться к своим ощущениям в позе наездницы много раз. И условно ее попытки делились на три этапа.

    
1-й этап. «Крикну — а в ответ тишина»

    
А. усаживалась в «наездницу» и начинала двигаться. Основное, что она чувствовала, — смятение от того, что именно она взяла бразды правления в свои руки. И сквозь этот шум в голове ей казалось, что ее эрогенные зоны не особенно откликаются.

    
2-й этап. Есть жизнь на Марсе!

    
А. верила, и была настойчива, и поэтому продолжала попытки. И вот в один прекрасный день она почувствовала качественно иные ощущения — ей было приятно! Она прямо уловила знакомые по любимой позе волны удовольствия, которые одна за другой сопровождали ее движение.

    А. даже заволновалась, не случится ли в этот раз оргазм! Но нет… Ни в этот, ни во второй, ни в третий раз до оргазма она не доскакала.

    Из полезностей, которые А. смогла вспомнить в нашей беседе, когда я спросила: «Можете ли вы вспомнить, что вам помогало продвигаться в предпочитаемом направлении?», А. рассказала, что она пыталась менять положение бедер, менять угол движения так, чтобы сделать соединение с партнером максимально похожим на позу, в которой она получает оргазм.

    На языке этой книги это называется «Угол входа члена», напомню, что от угла входа зависит, как сильно будут давить мужской лобок и основание члена на всю структуру клитора и его головку, а также степень надавливания на эрогенные зоны внутри вагины.

    
3-й этап. Победный! Шампанское в студию!

    
В очередной раз, когда А. удобно и приятно устроилась в позе наездницы, она продолжила свое движение, прислушиваясь к нюансам ощущений. Возможно, принципиально другим в этот раз был ее настрой не только парить на волнах удовольствия, обязательно подстраивая движения под пожелания своих эрогенных зон…

    Кстати, для нее принципиально важным довеском к стимуляции генитальных эрогенных зон являются ласки груди и теплые ладони партнера на самом основании ягодиц. Опять же — внимание к деталям — левая грудь у А. более чувствительна, а значит ласкать ее — эффективнее. И что касается ягодиц, ладони прямо на основании ягодиц дают свой вклад в оргазм, а как только партнер в порыве страсти или самодеятельности сдвигает их на пять сантиметров в сторону, уже нет той интенсивности роста возбуждения!

    Так вот, помимо того, что «центр управления полетами» в сознании А. отслеживал все эти нюансы, она добавила новый виток мысли. Она стала мысленно предлагать себе: «А что, если я сейчас ускорю движение?» — и пробовала ускорять, наблюдая отклик своего тела. «А что, если я покажу партнеру жестом или словом не отрывать ладонь от заветной точки на попе?» «Ага, работает!» — был ответ от тела! И А. почувствовала, как возбуждение стало интенсивно нарастать!

    Ее отвлекала радостная мысль, что кажется дело пахнет оргазмом! Ведь ей приходилось не только радоваться, но и двигаться, координировать многочисленные нюансы движения, предлагать и пробовать усовершенствования — а это все нелегкий труд…

    Но, как и любой усердный, честный, толковый труд в верном направлении, усилия А. дали долгожданный результат!.. Искры радости заполнили все ее тело, когда заветный оргазм запустился! И это был редкий случай, когда что-то могло перевесить для любительницы чувственных удовольствий А. восторг оргастических ощущений — и это был вкус победы! Счастье покорения Эвереста, преодоление и счастливое освобождение!

    В дальнейшем А. уже могла сосредоточиться на чисто сексуальных ощущениях и с интересом заметила, что оттенки ощущений в этом оргазме иные, чем в позе CAT.

    На этом ее завоевания и освоение новых территорий не остановились. Со временем пала и поза, когда она лежит сверху на партнере лицом к небу и добавляет стимуляцию на клиторе рукой.

    В ходе всех этих метаморфоз А. чувствовала себя довольной и счастливой кошкой, которая наконец-то по-настоящему освоила, т. е. сделала своим, занятие под названием «секс».

    
Итоги сражения за «наездницу»

    
Добавлю важный нюанс к осмыслению опыта трансформации А., который, я уверена, поможет многим не только в освоении позы наездницы. Этот опыт отлично иллюстрирует освоение абсолютно любой позы.

    И могу предположить, что описанные три этапа будут иметь место. Хотя в самом удачном и быстром варианте все эти три этапа произойдут за один секс.

    
     Итак, важное! Все особенности движения: раскачивающие фрикции, медленный темп, угол входа и пр. — женщина подстраивает под свои ощущения так же, как описано в главе 3. Это происходит в абсолютно любой позе.

    

    Просто в теории это звучит очень просто и лаконично: «Подстройте все особенности движения так, чтобы ваши эрогенные зоны (головка и ножки клитора, зоны G и K) получали хорошую нарастающую стимуляцию».

    
     А на практике женщине приходится продираться через слои своего смущения, непривычки тела пропускать возбуждающие импульсы в мозг, психогенное онемение эрогенных зон, смущение от своего же удовольствия, волнение за то, как она выглядит в этот момент — и недостатки тела, и выражение лица, а также смущение от своей активности и инициативности.

    

    И в каждой позе эта работа по отслоению всего, что мешает, должна вестись заново, так как в каждой позе есть свои нюансы движения, обеспечивающие результат, — их нужно найти. С каждой новой оргастической позой или с каждым новым видом оргазма эти поиски все легче, как легче учить третий и четвертый иностранный язык. Но это тем не менее труд и усилия.

    
     Чтобы находить секреты своих оргазмов и оргастического движения, их нужно искать! А чтобы искать, нужны свобода, настрой и решимость!

    

    Для того, чтобы двигаться медленно и вкрадчиво, необходимо спокойствие и умение слушать свое тело. А вот чтобы ускоряться и стремительно скакать в погоне за собственным блаженством — это, уж простите, опять про тотальное принятию своего желания и права на удовольствие.
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    Выводы
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У женщины есть огромный потенциал для трансформации без вовлечения партнера вообще.

   
    Иначе говоря, партнер может думать, что происходит то же самое, что и всегда, а женщина будет испытывать качественно другие ощущения.

   

   Потому что она будет соединяться со своими ощущениями.

   
    Таким образом, я предлагаю открыть и реализовать огромный потенциал, который есть уже сейчас!

   

   Развитие будет не в том, чтобы увеличить чувствительность зоны G. Смысл не в том, чтобы увеличить количество нервных окончаний в этой зоне или различными способами подвести их ближе к поверхности слизистой.

   Главный смысл в том, чтобы начать чувствовать хотя бы на 10 % то, что уже сейчас вам дано от природы.

   Важная задача — растворять, ослаблять психологические блоки и запреты, которые повисли пачками на наших нервных путях от эрогенных зон в мозг и не позволяют нам получать письма счастья от тела.

   Если вам кажется, что вы чувствуете на 70 %, свободно и решительно двигайтесь к 100 %!

   А около 100 % желаю вам ощутить, что потолка нет. Что истинная близость и соединенность с собой и любимым партнером — это космос! Это бесконечность, которая не измеряется в процентах и баллах. Это просто невероятное счастье, которое дано каждому из нас, но лишь храбрые могут раскрыть этот дар в себе. Потому что часто нас учат, что это не дар, а что-то нехорошее.

  [image: chapter_end]


   

[image: before_title]

    Заключение
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Сексуальность — это базовая жизненная энергия. Она дает топливо для жизни. Она и есть жизнь.

   
Если человек в напряжении блокирует поток своей сексуальности, он отделен, отрезан от своего источника жизни. Он блокирует свою витальность, свою силу, свою мощь, свое здоровье.

   Да, он блокирует свое физическое здоровье в прямом смысле этого слова.

   Истинная сексуальность — это интегрированная сексуальность, это целостность.

   Сексуальность — это не просто заниматься сексом.

   Многие люди занимаются сексом, но это имеет мало общего с сексуальностью.

   Сексуальность — это не просто заниматься сексом с оргазмами.

   Сексуальность — это не просто заниматься сексом с немыслимым, всепоглощающим наслаждением и оргазмами.

   Сексуальность — это принятие своей природы.

   Сексуальность — это расслабление и блаженство.

   Сексуальность — это смирение перед своей природой и любовь к ней.

   Сексуальность — это пребывание в самом себе. Это пребывание одновременно в своем теле и со своей душой.

   Подобное пребывание позволяет в полную силу раскрыться потенциалу человека.

   Принятие своей сексуальности позволяет жить в полную силу.

   
СЕКСУАЛЬНОСТЬ — ЭТО БЫТЬ СОБОЙ.
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Иногда в процессе написания книги мне казалось, что главный ее смысл в том, как преображает любовь.

   Как любовь преображает человека, жизнь и секс. Любовь к себе. Любовь к своему телу. Любовь к мужчине. Любовь мужчины. Благословение мужчины. Любовь матери и благословение матери. Любовь отца и благословение отца. Любовь, резонанс и благословение людей.

   Да, я помню свое утверждение, что для трансформации сексуальной жизни нужны две вещи: знания и решимость их внедрять. Но для этого необходимы любовь и ее более спокойные представители — принятие, радушие, открытость, любопытство, радость и другие.

   Я благодарю всех людей, которые греют меня своей любовью. Мы все взаимосвязаны. Я — это я благодаря всему, что есть у нас.

   Больше всех благодарю самого близкого и важного: твой вклад неоценим, непознаваем и безграничен! Ты даешь мне крылья, опору, веру, силы, возможность и волшебные пендели!

   Благодарю любимых родителей: ваше понимание — это сокровище!

   Любимых друзей (сложно подобрать слова): вы — колыбель моего принятия и любви. Особенно Ты, первая и уникальная.

   Любимых женщин — большое количество прекрасных женщин, с кем меня свела судьба и труд в тренинг-центре «Секс. рф». Ваши образы и примеры вдохновили и обогатили эту книгу живыми примерами и трансформациями, которые рождают столько чувств! Ваши образы стали основой для моего Воображаемого читателя, а чаще Читательницы, которую я очень люблю, без воображаемых бесед с которыми я бы не смогла часами сидеть перед компьютером и возиться с вербализацией.

   Я благодарю судьбу и всех людей, кто причастен к созданию и вдохновению этого труда — этой книги: удивительную команду «Секс. рф», издательство и всех, кто так или иначе участвует.

   Мы надеемся, что идеи и смыслы, обращенные в слова на этих страницах, помогут счастью и свободе всех людей.

   Благодарю все неисповедимые пути, которые привели меня к столь активному просвещению в этой непростой, пикантной теме.
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    Рекомендации
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Если вы хотите продолжить путь к счастью и интеграции сексуальности, то я рекомендую следующую информацию.

   
Бесплатные ресурсы

   Instagram

   @galinaff Галина Дмитриева

   мой аккаунт, где много красоты, танцев, чувственности и любви к себе.

   
Youtube:

   «Женское удовольствие в сексе: культурный контекст. Галина Дмитриева. Страсти вокруг оргазмов.»

   Выступление психолога Галины Дмитриевой на форуме TOP SECRETS 2018.

   
«Истинная сексуальность — это любовь к себе. Галина Дмитриева»

   Выступление психолога Галины Дмитриевой на форуме TOP SECRETS 2019.

   
«Сексуальность и жизненная энергия. Лапика и Бубис»

   Психологи Галина Дмитриева-Бубис и Ксения Лапика в прямом эфире «Лапика и Бубис»

   Пегги Оренштейн. ЧТО ДУМАЮТ ДЕВУШКИ О СВОЕМ УДОВОЛЬСТВИИ ОТ СЕКСА. TED на русском

   О том, как воспитание в вопросах секса влияет на качество жизни.

   
Как возбудить женщину. Для мужчин. Татьяна Каулина. Тренинг-центр «Секс. рф».

   О важности прелюдии плюс мануальные техники стимуляции клитора.

   
Как женщине достичь оргазма. Тренинг-центр «Секс. рф»

   Шпаргалка о психологии оргазма и принципах движения в позе «наездница»

   
Фильмы

   «Город ангелов»

   О чуде жить в теле человека и чувствовать поцелуй, вкус груши, любовь и слезы.

   
«Горькая луна»

   Горькая правда о больных отношениях раненых душ.

   
Платные ресурсы

   Мои авторские вебинары[5](обучающие онлайн-тренинги):

   
Все мои вебинары можно найти на сайте www.sexrf.com в разделе «Вебинары», почитать более подробное описание, отзывы и посмотреть видео-отрывки.

   
ДЛЯ МУЖЧИН

   Вебинар «ВАГИНАЛЬНЫЙ ОРГАЗМ: инструкция для мужчин», ведущая Галина Дмитриева

   В этом вебинаре я наглядно показываю и объясняю все технические аспекты, изложенные в этой книге именно для мужчин. Плюс даю три секрета прелюдии, о которой мечтают женщины и технику сложных ритмов движения в сексе, которые в разы усиливают ощущения.

   
ДЛЯ ЖЕНЩИН

   Мой авторский онлайн-курс «Камасутра наслаждения», состоящий из пяти вебинаров, ведущая Галина Дмитриева.

   Наглядно и понятно об оргастическом сексе с истинной близостью.

   
1. Вебинар «Точка G — найди и наслаждайся!»

   Теория вагинального оргазма плюс два способа научиться получать вагинальный оргазм в самоудовлетворении.

   
2. Вебинар «Интимная гимнастика: позы, дыхание, мышцы»

   Любовь к своем телу, отключение головы, навык переключения на наслаждение.

   
3. Вебинар «Как достичь оргазма: десять лайфхаков»

   Практика вагинального оргазма НАГЛЯДНО: угол входа, амплитуда, круговые фрикции и т. п. плюс множественный и одновременный оргазм.

   Важно! Вебинар «Как достичь оргазма: десять лайфхаков» ИЛЛЮСТРИРУЕТ главу 3 ЭТОЙ КНИГИ.

   
4. Вебинар «Как говорить с мужчиной о сексе»

   Позитивная коммуникация в сексе: понять, чего хочет женщина и найти способ донести это до партнера плюс примеры коммуникации по самым популярным запросам.

   
5. Вебинар «Истинная близость и одновременный оргазм»

   Психологические установки и практика истинной близости, тантра, единство духовности и сексуальности.

   
Другие мои авторские вебинары:

   Вебинар «Полюбить себя: ПРАКТИКА»

   Перейти от внутренней критики к принятию и уверенности.

   
Вебинар «Полюбить себя 2: внутренний источник счастья»

   Взрастить собственную ценность и горячую любовь к себе.

   
Вебинар «Искусство чувственности»;

   Хит и бестселлер — про возврат к смакованию, наслаждению и настоящей себе!

   
Вебинар «Искусство сексуального движения»

   Техники освобождения от телесных блоков, освобождающее эмоции дыхание и возвращение природной способности двигаться вкусно.

   
Вебинар «Управление эмоциями, или Как перестать скандалить».

   Техники грамотного обращения с тяжелыми эмоциями и бережная коммуникация.

   
Книги

   Наоми Вульф «ВАГИНА»

   Тонко и глубоко об истинном величии вагины и о том, как оно скомкано западной культурой.

   
Эмили Нагоски «Как хочет женщина»

   О природе женского сексуального влечения — системно, психологично и с эмпатией.

   
Шерил Грин, Лорна Гарано «Секс — моя жизнь»

   Реальные истории: исцеляющие исповеди о трансформациях в принятии сексуальности.

   
Лори Минц «Точка наслаждения»

   Все о клиторе: качественная разнообразная практика клиторального оргазма с примерами плюс драма притеснения знаний о клиторе и женском наслаждении в западной культуре.

   Александр Лоуэн «Секс, любовь и сердце»

   Авторитетно и психологично от врача: способность открываться сексуальности и оргазму — это про здоровье; блок сексуальности — про риск инфаркта.

   
Александр Лоуэн «Любовь и оргазм»

   Авторитетно и психологично от врача: о взаимосвязи любви и секса, духовности и сексуальности.

   
Мантек Чиа «Даосские секреты любви для мужчин»

   Даосские практики, контроль эякуляции, единство духовности и сексуальности.

   
Мантек Чиа «Мультиоргазм для женщин»

   Даосские практики, множественный оргазм, единство духовности и сексуальности.
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Книги, которые вдохновляли мой труд

   (значимость в порядке появления)

   
1. Наоми Вульф «ВАГИНА»

   2. Эмили Нагоски «Как хочет женщина»

   3. Шерил Грин, Лорна Гарано «Секс — моя жизнь»

   4. Лори Минц «Точка наслаждения»

   5. Александр Лоуэн «Секс, любовь и сердце»

   6. Александр Лоуэн «Любовь и оргазм»

   7. Мантек Чиа «Даосские секреты любви для женщин»

   8. Мантек Чиа «Даосские секреты любви для мужчин»

   9. Мэри Роуч «Секс для науки. Наука для секса»
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«В своей частной психологической практике и работе тренером я вижу, что у нас повальная эпидемия ощущения собственной неценности! Оно же — хроническая самокритика — ежедневный внутренний голос: „ты недоЭто, недоТо“, — недостоин, не заслужил и т. д.

   Оно же — чувство: „Я не так уж хороша — красива, стройна, умна…“

   Чувство неловкости за себя, нелепости, неказистости, которое мы испытываем как смущение или стеснение. Вдумайтесь — „стеснение“ от „стеснять, зажимать, сжимать“.

   Главное, что я хочу донести в своей работе: „Вовсе не обязательно так думать и так себя чувствовать“!»

   Больше текстов в Instagram @galinaff

   Photo by Yanika Land
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КАРТА СОКРОВИЩ

   АЛГОРИТМ ПОИСКА РЕГУЛЯРНЫХ ОРГАЗМОВ
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Тело — это концентрированная душа.

   Я благословляю женщину быть собой. Я зову вас принять свое тело, ценить свою душу и праздновать свою Природу!

   Я хочу жить полно, смело одухотворяя свое тело до кончиков пальцев важными для меня смыслами!

   Я психолог, но я отказываюсь сидеть в «приличной» позе. Мое тело знает счастье свободного движения. Оно знает и уныние смущения… Я знаю, что такое стыд и страх — ведь нас таких жгли на кострах!

   Я благословляю себя СМАКОВАТЬ свои ощущения! И я зову вас с собой!

   Я знаю, что наслаждение — это наша природа! И если помнить о ней и практиковать, то женщина излучает свет, любовь и красоту!

   Это и будет состояние расцвета духа!

   Больше текстов в Instagram @galinaff

   Photo by Yanika Land
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   Примечания

  

  


    1

   

   Мэри Роучи. Секс для науки. Наука для секса. — Москва: Альпина нон-фикшн, 2015.

  

    2

   

   «Sine qua non» (лат.) — необходимое условие, букв. «то, без чего невозможно».

  

    3

   

   Давайте считать, что вибратор в этом вопросе фигурирует просто как символ самоудовлетворения.

  

    4

   

   Правда все мы уникальны: кому-то хочется болтать и действовать сразу после оргазма!

  

    5

   

   По промокоду «ПРАКТИКА СЧАСТЬЯ» вы получаете скидку 25 % на все вебинары на сайте www.sexrf.online
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