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От автора

 
Мы мечтаем о счастье и хотим состояться в сфере интимных отношений. Наслаждение

любовью – это великий и прекрасный дар, который мы получили от природы. И именно любовь
дает человеку глубокое ощущение счастья и радости. А от того, насколько гармоничны наши
отношения с любимыми, в какой мере мы смогли реализовать свой потенциал в этих отноше-
ниях, и зависит уровень нашего счастья.

Гармоничные сексуальные отношения всегда основываются на понимании потребностей
друг друга, умении доставить партнеру удовольствие, сделать ему приятно. Люди, у которых
качественная и гармоничная сексуальная жизнь, с заботой и нежностью относятся друг к другу,
потому что каждый из них является источником удовольствия для партнера.

Интимная жизнь может быть разной, но главное – чтобы она нравилась обоим и удовле-
творяла каждого из вас. Красивые и гармоничные сексуальные отношения возможны только
при полном взаимопонимании в паре, когда партнеры понимают потребности друг друга и
готовы к подстройке отношений так, чтобы было комфортно обоим.

Важно понимать, что стремление освежить и разнообразить интимную жизнь, а также
любые методики улучшения ее качества предполагают полное доверие и открытость в паре.
Если вы хотите добиться этого, старайтесь быть на одной волне, непрерывно познавайте и по-
новому открывайте друг друга.

Эта книга откроет вам основные знания по психологии сексуальности, которые необ-
ходимы каждому современному человеку. Я написала ее для того, чтобы побороть вредные
заблуждения и стереотипы, связанные с темой секса, и развенчать мифы, которые до сих пор
не позволяют многим любящим сердцам достичь полной гармонии в сексуальной жизни.

На страницах книги я дам вам конкретные и легко применимые рекомендации,
которые помогут вам справиться с проблемами в интимной жизни, стать более рас-
крепощенными, избавиться от психологических зажимов.

В теме секса нет, да и не может быть закрытых тем или неудобных вопросов.
Однако, как показывает опыт, у каждого человека есть свой «неловкий» вопрос, который

пока не имеет ответа, и «горячая» тема, которую стыдно обсуждать с другими.
Думаю, вы давно хотели поговорить об этом. Так давайте поговорим…
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Введение

Откуда берутся проблемы в сексе?
Грамотность против мракобесия

 

В европейской культуре тема секса долгое время считалась табуированной и была прочно
связана с грехом и чувством вины. Возможность человека реализовать свой сексуальный
потенциал во многом зависит от норм и правил того общества, в котором он живет. Не
нужно удивляться повальной сексуальной безграмотности и ужасной статистике половых рас-
стройств, если в вашей стране принято говорить о сексе только с усмешкой, а тот, кто говорит
об этом всерьез, рискует прослыть извращенцем. В цивилизованных странах люди страдают
от сексуальных проблем больше, чем от заболеваний зубов. Примерно у 35 % мужчин наблю-
дается преждевременное семяизвержение (самое распространенное мужское расстройство), а
33 % женщин не испытывают оргазм во время полового акта. Только за помощью к стомато-
логам люди обращаются почему-то в 200 раз чаще, чем к сексологам.

В советское время совершенно абсурдная фраза «у нас в стране секса нет» ярко отражала
ханжество и антисексуальность культурных условий того периода. То, что происходит сейчас,
на первый взгляд, является противоположностью – мы видим обнаженные тела в шоу-бизнесе,
околосексуальные идеи в рекламе, но проблем в интимной жизни у людей меньше не стало.
Дело в том, что сексуального просвещения как системы в России и сегодня не существует,
но природа не терпит пустоты, и человек все равно насыщается той или иной информацией о
сексе из статей в «желтых» газетах, получает «знания» на сомнительных интернет-порталах,
слушает рассказы друзей или пытается повторять сцены из фильмов для взрослых.

Чаще всего то, что мы узнаем, оказывается недостоверным, потому что мы принимаем
информацию от людей, чьи умы прочно забиты стереотипами. Ведь истинная цель большин-
ства баек друзей и рассказов в СМИ – не информировать вас, а удивить и впечатлить. А пор-
норолики пытаются максимально долго удерживать вас на интернет-ресурсе лишь потому, что
от этого зависит их заработок. В итоге – человек оказывается под сильнейшим влиянием дез-
информации о сексе и переносит принятые им модели поведения в собственную жизнь.
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Когда он приходит к специалисту и жалуется на сексуальное здоровье, в подавляющем
большинстве случаев выясняется, что корень проблемы кроется отнюдь не в телесной сфере,
а гораздо глубже – в психике. Например, сексуальные расстройства из-за проблем с предста-
тельной железой у мужчин возникают только в 4 % случаев. Все остальные – имеют психоген-
ную природу, то есть связаны с мыслями и убеждениями, а значит, здесь, необходима глубокая
психологическая работа.

О сексологии как науке заговорили в XIX веке. Это сравнительно молодая сфера зна-
ний, в которой сплетаются проблемы из психиатрии, гинекологии, урологии, эндокринологии,
социальной психологии, культурологии и даже философии.

Пожалуй, одним из самых известных деятелей, повлиявших на развитие сексологии,
стал Зигмунд Фрейд – великий автор психоанализа, который разработал такие понятия, как
«либидо», «бессознательное», и пытался увидеть во всем, что окружает человека, сексуальный
подтекст. Многие идеи Фрейда были позже опровергнуты, какие-то до сих пор остаются пред-
метами жарких споров в научной среде, но трудно не согласиться, что его система работы с
человеческой психикой – очень стройна и гуманна, а для своей эпохи она была просто гени-
альной.

Со времен Фрейда сексология шагнула далеко вперед, и сегодня она является отдельной
наукой, в которой используются разные методы и знания из широкого круга дисциплин. Но
тем не менее средств на исследования по сексологии во всем мире выделяется ничтожно мало
по сравнению с другими отраслями знаний. Самое масштабное сексологическое исследование
в истории человечества провел американский ученый Альфред Кинси в 1948 году. Он анкети-
ровал 15 000 человек и получил данные, на которые до сих пор опирается вся научная сексо-
логия. К большому сожалению, за свою деятельность Кинси подвергался серьезным гонениям
со стороны консервативной общественности. С тех пор таких энтузиастов, как Кинси, еще не
появлялось, несмотря на развитие современных технологий и, казалось бы, более непредвзя-
тый взгляд на эти вопросы.
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Глава 1

Самое главное про секс
 

 
Зачем человеку секс?

 
Человек – это единственное млекопитающее, которое способно заниматься любовью в

любой день года. Наша сексуальность уникальна и радикально отличается от таковой даже
у ближайших предков – человекообразных обезьян. Женщины могут заниматься сексом в
любой, даже непродуктивный день цикла, когда оплодотворение невозможно, не говоря уже о
сексе в период беременности. Кроме того, мы одни из немногих видов млекопитающих, кото-
рые предпочитают заниматься любовью в уединенной, интимной обстановке.

Основная роль секса в живой природе – размножение, продолжение рода . Именно эту
функцию ему отводят многие религиозные конфессии и пытаются ограничить ей всю сексуаль-
ную активность человека. На самом деле это не может быть так. Средний современный чело-
век занимается сексом около 4500 раз за жизнь, и при этом у него рождается всего несколько
детей. Зачем бы тогда ему было совершать такое количество «холостых» телодвижений?

Современные сексологи считают, что главное и основное предназначение секса для чело-
века – это наслаждение.

Удовольствие от интимной близости формирует такую эмоциональную привязанность
между людьми, которая невозможна в мире животных. Любовные связи прочно замешаны
на ощущениях, которые люди получают во время секса, без них брачные отношения крайне
затруднены.

По каким еще причинам современный человек занимается сексом? Причины эти раз-
личны и иногда совсем неочевидны.

Секс как случайность. «Так получилось, – говорят люди. – Мы выпили лишнего, целова-
лись, а потом проснулись в одной постели». В случайном сексе нет особого замысла и подго-
товки, просто партнеры не видели причин, почему бы не переспать, если представилась такая
возможность.
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Секс назло другому человеку. Это месть, акт наказания того, кто вызывает злость. Это
очень инфантильное поведение, тем не менее оно имеет место, в основном у психологически
незрелых людей.

Секс как оплата или благодарность. Чаще этот мотив движет женщинами, которые
таким образом расплачиваются за материальные блага или ухаживания со стороны мужчины.
Безусловно, такой мотив нельзя назвать здоровым, тем не менее он встречается в жизни.

Секс как наркотик. Это способ бегства от реальности, которая не устраивает, акт проте-
ста, желание в какой-то сфере своей жизни быть настоящим.

Секс сотрудников. По принципу – заняться сексом с тем, кто оказался ближе всех в дан-
ный момент. Сюда относятся те самые анекдотичные случаи интимной связи с секретаршей.
Там нет особых чувств, и сам процесс механистичен, его цель – сбросить напряжение на рабо-
чем месте и немного самоутвердиться.

Секс как автограф. Происходит между звездой и поклонницей – знаменитость ощущает
собственную значимость, фанат – причастность к великому и своего рода отметку благосло-
вения.

Секс как агрессия. Сюда подходит слово «поиметь». Это желание подчинить и даже уни-
зить человека. Часто бывает у людей с садистическими наклонностями и низким уровнем куль-
туры.

Секс как спорт. Больше свойственен мужчинам, хотя встречается и у женщин, и заклю-
чается в набирании очков, «кидании палок» или приобретении формального количественного
опыта. Базируется на чувстве собственной неполноценности, которое человек пытается заглу-
шить таким поведением.

Секс как задолженность. Это выполнение супружеского долга, попытка соответствовать
своим представлениям о том, сколько секса должно быть в паре. Например, когда муж занима-
ется этим, как будто отдавая дань. «Заплатил» в этот выходной, и до следующего воскресенья
можно жить спокойно и не думать о своем долге.

Секс для здоровья. Особенно им склонны заниматься одинокие люди, и, к сожалению, к
этому их могут подталкивать некоторые врачи. На самом деле человек может не испытывать
истинного желания к случайно выбранному партнеру, и в таком случае ничего хорошего эта
затея не принесет. Зато может вести к неразборчивости, что также чревато непредсказуемыми
последствиями.

Секс для престижа. Это желание произвести впечатление на окружающих либо частой
сменой партнеров, либо их привлекательностью, либо тем и другим. Такое поведение мужчин
в основном поощряется обществом, женщин – чаще порицается, за редкими исключениями,
когда партнер относится к ней более-менее серьезно, и при этом он считается уважаемым в
обществе. Например, когда начинающая певица стала встречаться со знаменитым актером, ей
завидуют все коллеги по цеху, потому что мечтали бы оказаться в компании такого человека,
особенно прийти с ним на вечеринку, где будет пресса. К этому же мотиву можно отнести
так называемые «охотничьи рассказы» о невероятных похождениях и хвастовство достижени-
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ями. Людям, занимающимся сексом для престижа, зачастую важнее казаться значимым, чем
на самом деле быть таковым.

Секс как релаксация. Это желание разрядиться, сбросить напряжение. Каким будет парт-
нер – не особо важно, как и то, будет ли он вообще присутствовать. Ту же цель имеет мастур-
бация.

Секс как познание. Встречается у тех, кто любит исследовать жизнь и ее сексуальную
сторону. Такому человеку любопытно узнать, как именно этот партнер ведет себя в постели,
как реагирует на те или иные действия, как выглядят его половые органы и что вообще полу-
чится в итоге их контакта.

Секс как способ общения. Одинокие люди порой идут на секс с целью просто пообщаться
хоть с кем-то. Многие клиенты проституток имеют такой мотив, они начинают вести беседы
с девушками легкого поведения и заводить с ними дружбу. По сути, они глубоко несчастны и
в интимной связи видят возможность спасения.

Секс с целью выразить любовь и привязанность – пожалуй, самый лучший и здоровый
мотив. Такая интимная близость несет в себе максимальный потенциал для радости и удоволь-
ствия партнеров.

Только 11 % людей занимаются сексом, движимые сексуальным
желанием.
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Что значит – быть сексуально здоровым?

 
Перед тем как мы начнем движение к вершинам гармоничных интимных отношений,

давайте наметим наш пункт назначения. Для этого нам понадобится определить – что такое
сексуальное здоровье. Обратимся к версии, которую дает Всемирная организации здравоохра-
нения.

Сексуальное здоровье – это комплекс эмоциональных, соматических (телесных),
интеллектуальных и социальных аспектов сексуального существования человека, повышаю-
щих его коммуникабельность и способность к любви.

Давайте кратко пройдемся по аспектам сексуального поведения, чтобы ясно понять, в
чем же суть сексуального здоровья.

Эмоциональные аспекты – с ними связаны выбор партнера, возможность построения
отношений с ним, а также представления о том, что допустимо в сексе, а что нет. Например,
эмоция отвращения может закрыть многие возможности разнообразия интимной жизни.

Соматические аспекты – желание заниматься сексом зависит напрямую от здоровья
человека: простуда – простатит – эректильная дисфункция. Гормональные проблемы у жен-
щин также могут вести к отсутствию потребности в сексе.

Интеллектуальные аспекты сексуального поведения – это возможность полноценно
воспринять происходящее вокруг, чтобы полноценно заниматься сексом. В интернатах для
душевнобольных люди с умственной отсталостью могут иметь сильнейшую эрекцию, но доста-
точно ли они осознают реальность, чтобы выбрать партнера и осуществить полноценный поло-
вой акт? Нет, поэтому назвать их сексуально здоровыми невозможно.

Социальные аспекты – тот, кто не вписывается в нормы адекватного поведения в обще-
стве, не может иметь нормальную сексуальность. Например, бомж, живущий на вокзале, все
мысли которого заняты только тем, как бы найти выпивку и где бы уснуть, не может быть сек-
суально здоровым.

Гармония в интимной жизни – это полноценное общение и
способность к любви. Благополучная интимная жизнь – важнейшее
условие для физического здоровья, гармонии в любовных и семейных
отношениях, а также источник удовольствия и повышения качества
жизни.
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Как развивается сексуальность человека?

 
А теперь давайте поговорим о том, как формируется сексуальность человека с детства

до взрослого возраста. Психосексуальное развитие – это процесс полового созревания и само-
сознания человека, которое сопровождается формированием его сексуальной ориентации и
принадлежности к определенному полу. Этот процесс начинается еще утробе матери и закан-
чивается примерно к 25 годам.

В первые 3–4 года своей жизни человек не обращает внимания на вопросы пола, они
его просто не интересуют. С этим связано и то, что до этого возраста ребенок, уже говорящий
достаточно хорошо, может путать мужской и женский род, причем говоря и о себе, и о других.

Приблизительно в 3–4 года происходит первый переломный период. Он называется поня-
тийной фазой. Ребенок вдруг обращает внимание на то, что существуют мужчины и женщины,
а папа и мама отличаются друг от друга. Он понимает, что герои мультиков и сказок, друзья на
детской площадке и вообще все люди имеют пол – мужской или женский. Ребенку любопытно
выяснить, насколько он сам соответствует своему полу, а также определить это соответствие
у всех своих сверстников и не только.

Существуют две стадии этого процесса.
На первой стадии пол связывается с внешним видом: короткие волосы, брюки, машинки

– мальчик; платьица, куколки, цветочки – девочка. Имеет бороду или бреется – мужчина, носит
каблуки и красит ногти – женщина. На этой стадии ребенок верит, что пол можно легко поме-
нять, стоит лишь изменить внешний вид. Дети даже могут использовать это в игре: «Я сейчас
надену брюки и стану мальчиком», потому что в их картине мира это пока что так.

На второй стадии ребенок осознает, что пол связан не с внешними атрибутами, а со стро-
ением тела, а именно – половых органов, и поменять это простым переодеванием невозможно.
В норме ребенок принимает тот факт, что будет жить со своим полом до конца жизни. Люди,
которые в последующем будут признаны транссексуалами, уже в этом возрасте осознают чуж-
дость для себя одежды и игрушечной атрибутики своего пола, и их мучения по этому поводу
начинаются в детстве.

В этот же период у ребенка возникает жгучий интерес к гениталиям других, и это может
дико пугать взрослых. На самом деле такое поведение не имеет никакого эротического подтек-
ста и абсолютно не связано с плохим воспитанием. Это всего лишь желание ребенка прояснить
для себя те вещи, которые пока оставались за гранью неизвестности. Не стоит реагировать на
это агрессивно – так вы только покажете свои комплексы – ребенок все равно не поймет, что
здесь криминального и с чего на него вдруг начали так неистово кричать.

Постыдной, грязной и полупреступной тему секса делают для ребенка взрослые, и от
этого она вызывает лишь больший интерес, теперь уже связанный со страхом наказания. Огра-
ничения, поставленные в этом возрасте, могут повлиять на ребенка, а могут и пройти без
последствий. Все зависит от того, открыто ли ребенок проявлял свой интерес или пытался
скрыть его и насколько негативно отнеслись к этому родители или воспитатели. Имеет значе-
ние и то, был ли малыш чутким и восприимчивым или, наоборот, толстокожим по отношению
к критике и наказаниям. По большому счету, травмированы неправильным сексуальным вос-
питанием и всевозможными ограничениями практически все – кто-то больше, кто-то меньше.

Второй переломный период в психосексуальном развитии человека происходит в 7–8 лет,
когда приходит фаза романтической сексуальности . Здесь еще нет физического влечения, но
уже возможна детская влюбленность, со всем спектром нежных чувств. Появляется желание
быть рядом с объектом воздыханий и стремление, чтобы «эта девочка его заметила и похва-
лила», возможна даже ревность и горечь разочарования. Что интересно, люди, которые потом
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осознают себя как гомосексуалисты, влюбляются в людей своего пола уже в этом возрасте.
Подробнее о гомосексуализме мы поговорим в одной из глав этой книги.

Фаза романтической сексуальности, как правило, проходит более болезненно и травма-
тично для мальчиков, чем для девочек. Родители и сверстники могут высмеивать юного Ромео
и издеваться над его чувствами – в нашем обществе такие проявления, как нежность, не при-
няты со стороны мужчин, хоть еще и совсем маленьких. В таком случае любовная привязан-
ность в представлении мальчика может быть прочно связана со стеснением, неловкостью и
ощущением собственной слабости. Повторюсь, что в норме в этом возрасте ребенок еще не
испытывает никакого телесного влечения и не нуждается в физической близости, но бывают
и случаи аномально раннего полового развития, которые поражают как исследователей, так и
простых людей.

Девочке из Перу по имени Лина Медина было 5 лет, когда
она родила ребенка с помощью кесарева сечения. Из научно
зафиксированных это случай самого раннего возраста матери
выжившего младенца. Он появился на свет 14 мая 1939 года, малышу
весом в 2,720 кг дали имя Герардо.

На обследовании у девочки выявили «преждевременное половое
созревание». Оказалось, что месячные начались у нее еще в 8
месяцев! Репродуктивные органы юной матери к моменту родов были
полностью развиты, и врачи оценили ее психосексуальное развитие на
уровень 10–11 лет.

Лину и ее сына растили в родной деревне как брата и сестру.
Информация о том, кто был отцом Герардо, тщательно скрывалась
семьей, так же как и то, каким образом девочка 5 лет смогла
забеременеть.

Эта история по сей день не укладывается в традиционные
стандарты медицинской практики.

Безусловно, это патология, и подобные случаи встречаются
редко.

Следующую стадию – юношеской гиперсексуальности – в 12–16 лет проходит большин-
ство мальчиков, а также девочки с сильной половой конституцией. Девочки со слабой и сред-
ней половой конституцией ее чаще всего минуют. В этом возрасте подростки ощущают, что у
их влечения появляется ярко выраженный физиологический оттенок, это вожделение и жела-
ние сексуальной разрядки. У мальчиков начинает работать механизм поллюций – ночных семя-
извержений, в дополнение к этому появляется дополнительное средство снятия напряжения –
мастурбация. Это нормальное явление, и относиться к нему нужно спокойно.

Далее, если до этого времени человек развивался нормально, то в возрасте 18–24 лет у
него наступает зрелая сексуальность , когда он готов к началу половой жизни. Речь уже идет
о взрослом человеке, который имеет свои сексуальные потребности и желания, при этом он
уже сформировал представления о том, что можно, а что нельзя, осознает последствия своих
поступков и готов нести за них ответственность. К сожалению, не у всех людей, чей возраст по
паспорту более 25, наступает реальная готовность к сексуальной жизни. Причин здесь может
быть великое множество, но в основном это связано с тем, что человек затормозился в своем
психосексуальном развитии на одном из переходных этапов, и его «доращивание» до уровня
зрелой сексуальности происходит при помощи сексолога.
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Этапы сексуального контакта

 
Цикл сексуального контакта состоит из стадий, которые важно знать, дабы «не гнать

коней» и понимать, что и почему происходит с вами в процессе интимной близости.
Итак, этапы здорового полового контакта:

1. Сексуальный интерес .
Если вы читаете эту книгу, поздравляю – он у вас есть!

2. Сексуальное желание.
Здесь чаще всего и начинаются проблемы, потому что иметь физическую потребность

в сексе способен практически любой человек, но вот психологические блоки могут настолько
сильно препятствовать реализации желаемого, что через какое-то время из-за сильных внут-
ренних блоков могут перестать функционировать органы и системы организма. А половая
система очень тесно связана с работой психики. Чаще всего сексуальное желание блокируется
чувством стыда, вины и страха. Например, как только девушка оказывается без бюстгальтера
перед привлекательным молодым человеком, так тут же в голове звучит голос мамы: «Шлюха,
проститутка! Да кто тебя замуж такую возьмет? Только попробуй в подоле принеси – я тебя
из дома выгоню!» И даже если до этого она хотела секса, ее желание может вмиг исчезнуть и
смениться раздражением.

3. Возбуждение.
У мужчин основной показатель возбуждения – эрекция. У женщин – набухание кли-

тора и лубрикация (выделение смазки). Существует расхожее мнение, что женщинам нужно
больше времени, чтобы возбудиться. Однако исследования канадских ученых показывают, что
при просмотре фото и видео эротического содержания возбуждение, которое фиксируется по
изменениям давления, приливу крови к половым органам, у мужчин и женщин происходит
через одинаковый период. Это значит, что необходимость более долгого времени для возбуж-
дения женщины говорит о том, что во время прелюдии происходит совсем не то, что могло бы
сильнее и быстрее ее возбудить.

Лайфхак на $ 1 000 000 для более качественного секса!
Если вы женщина, долго возбуждаетесь, но хотели бы сократить

этот период и доходить до оргазма быстрее, перед сексом посмотрите
любимые фото или видео пикантного содержания, дайте им
подействовать на ваше тело.

Если вы начнете прелюдию уже «пробужденной», весь процесс
пойдет намного динамичнее, а ваши ощущения будут более
интенсивными. Можно просматривать эротику, когда, например, ваш
партнер принимает душ или едет к вам. Совместный просмотр
эротики вы можете сделать и частью любовной прелюдии.

4. Плато.
Это стадия острого возбуждения, во время которой чаще всего происходят фрикции и

активные ласки. От действий, которые происходят на этом этапе, зависит, дойдет ли человек до
оргазма или нет, поэтому очень важно понимать, что именно запускает процесс вашего оргазма
и, наоборот, оттягивает его.

5. Оргазм.
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Пик сексуального наслаждения. Сопровождается семяизвержением у мужчин, а у жен-
щин – ритмическими сокращениями матки и мышц влагалища.

6. Разрешение.
Расслабление после оргазма, сопровождается чувством удовлетворенности.

7. Рефрактерный период.
Время, в течение которого повторное возбуждение невозможно. У некоторого количе-

ства женщин при продолжении стимуляции рефрактерный период может не наступать, и тогда
после одного оргазма наступит следующий.

8. Психическая переработка .
Это очень важный этап, который влияет на последующую половую жизнь человека, его

отношение к себе и партнеру. Здесь вы отвечаете себе на вопросы о том, как вы себя проявили
в сексе, понравилось вам или нет, как вел себя партнер и что будет происходить между вами
дальше.
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Глава 2

Сексуальная привлекательность и выбор партнера
 

 
Что привлекает мужчин и женщин?

 
Нашим половым поведением управляют гормоны – эстрогены, преобладающие у жен-

щин, и андрогены, преобладающие у мужчин. Они отвечают за то, что Зигмунд Фрейд называл
«либидо», а также за формирование у нас вторичных половых признаков, таких как рост волос,
развитие грудных желез, форма фигуры, тембр голоса и то, что делает противоположный пол
привлекательным.

Итак, какие же именно параметры привлекают мужчин и женщин?
Во-первых, есть общие характеристики, которые универсальны для обоих полов. Это те

черты, которые свидетельствуют о здоровье:
• чистая кожа;
• красивые и блестящие волосы;
•  симметричные черты лица (говорят не только о прекрасных генах, но и о хорошем

иммунитете);
• молодость.
Сейчас с помощью пластики, правильно подобранной одежды и качественной косметики

можно умело замаскировать практически любой недостаток внешности. В наши дни принято
не столько быть, сколько производить впечатление молодой и здоровой особи. Белоснежная
голливудская улыбка пенсионера делает его весьма привлекательным в глазах молодых женщин
и сразу переносит его из категории «уже стар для меня» в категорию «а он еще ничего». А то,
что все его зубы керамические, не имеет большого значения.

Наверняка вы также наблюдали разительные отличия между наполовину полысевшими
мужчинами и теми, кто восстановил шевелюру с помощью пересадки волосяных луковиц. Лицо
остается тем же, но человек визуально выглядит моложе лет на 10–15 и становится более при-
влекательным, хотя «помолодел» он только визуально. Я уже не говорю о том, какие чудеса
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творит круговая подтяжка лица, импланты, да и обычные уколы гиалуроновой кислоты. Люди
по всему миру не зря готовы отдавать за это огромные деньги, ведь повышение брачного рей-
тинга – это важнейший фактор, который позволяет человеку чувствовать себя превосходно.

Для женщины важно выглядеть молодой, при этом половозрелой, то есть готовой к зача-
тию. О половом созревании у человека свидетельствуют:

1. Удлинение конечностей по отношению к туловищу и голове – от этого и стремление
женщин визуально вытянуть ноги с помощью каблуков и подходящей одежды, а также не наби-
рать лишний вес, чтобы пропорции были соответствующими.

2. Изгибы тела – полная грудь и бедра при сравнительно тонкой талии.
3. Более пухлые губы, чем у ребенка. Отсюда и повальная мода на инъекции для увели-

чения губ.
Для мужчины ключевую роль играет его статус в «стае». Власть, деньги и популярность

делают его очень привлекательным. Хотя важно это не только для сильного пола. Во всех сказ-
ках главный герой искал себе царевну, принцессу, а не простую красавицу из соседнего села.
В прошлые времена женщина приобретала свой статус при рождении и практически не могла
изменить его в течение жизни, разве что только с помощью брака с более знатным человеком.
Сейчас же дамы, имеющие личные победы и достижения, пользуются значительно большим
успехом у мужчин. И не только благодаря ухоженной внешности.

Образ сексуальной привлекательности человека формируется и под влиянием стереоти-
пов, которые создает общество. Существует мода на определенную внешность. И ее влияние
на либидо удивительно велико. В XVI или XXVII веке, например, мужчину возбуждали кра-
сотки, словно сошедшие с полотен Рубенса, с округлыми формами и даже последней стадией
целлюлита на боках. Мужчины того времени настолько искренне считали это великолепным,
что эрекция у них появлялась именно при виде таких дам, в то время как современная модель
пробуждала бы у них скорее желание накормить эту «голодную худышку». Возможно, образ
бледной худосочной девушки мог вызвать даже отторжение, потому что ее бы сочли больной.

Важную роль в вопросах сексуальной привлекательности играют знаменитости, которые
часто задают тенденции. Например, когда парень в расклешенных брюках, рубашке с высоким
воротником и с прической, как у Элвиса Пресли, заходил в американский бар в 1960-х, он
вызывал гораздо больший интерес у женщин, чем другие. И девушки могли ему отдаться про-
сто потому, что он напоминает вожделенного кумира.

Есть и такое понятие, как импринтинг – запечатление определенного типа внешности
в качестве близкого и любимого. Из-за него многие выбирают брачных партнеров, похожих
на родителей. Как только вы видите человека с подобными глазами или носом, у вас может
возникнуть ощущение, что вы знаете его всю жизнь. Это нечто привычное и родное. На самом
деле вы с рождения наблюдали те же черты лица у мамы или папы, а этот персонаж не имеет
к родителю никакого отношения, к тому же по характеру он может быть вообще совершенно
другим. На основе импринтинга и происходит эффект «любви с первого взгляда». Ранняя дет-
ская память сформировала образ потенциального полового партнера, и вот вы встречаете кого-
то похожего, и механизм срабатывает. Отпечатывается в памяти также и первая детская влюб-
ленность, и первый поцелуй, и половой партнер, если к нему были яркие чувства.

Существует еще и такое интересное явление, как привлекательность усредненных черт
лица и параметров тела. Наверняка вы замечали, что обладатели широкого лица пытаются сде-
лать его визуально более узким с помощью высокой прически и особого макияжа. Обладатель-
ницы же узких лиц – наоборот, отстригают челку, чтобы визуально его расширить. И те и дру-
гие стремятся с некому среднему варианту, потому что именно такой тип будет оценен как
красивый большим количеством потенциальных партнеров.
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Что важно для женщины, чтобы она могла чувствовать себя
сексуально привлекательной? Выглядеть молодой, но при этом
половозрелой, то есть готовой к зачатию.

А для мужчины? Самое главное – его статус в «стае». Власть,
деньги и популярность делают его очень привлекательным.

У каждого человека существует собственный баланс между заданными с рождения пара-
метрами и приобретенными. Кому-то нравятся партнеры с хорошими физическими парамет-
рами, а кто-то станет «жертвой моды» и будет испытывать влечение к девушкам «в тренде» –
таким, кстати, влюбляться проще, чем, к примеру, людям, чувствами которых руководит
импринтинг. Этот человек может всю жизнь искать свой идеал, похожий на мать или прин-
цессу из любимого детского фильма, но так ее и не найти.
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Сексуальная совместимость – как

найти подходящего партнера?
 

Известно, что не все люди совместимы, и на одном «главное, чтобы человек был хоро-
ший» далеко не уедешь. Безусловно, «хороший человек» наверняка будет больше стараться
доставить удовольствие своей партнерше, но не только стараниями обеспечивается гармония
в сексе, а также еще и некоторыми заданными от природы факторами.

Неверно считать, что только в наше время люди стали задумываться о том, чтобы выбрать
себе для совместной жизни подходящего в сексе партнера, а наши предки блюли девствен-
ность до самой свадьбы. Они тоже прекрасно знали, что для гармонии в интимной жизни люди
должны совпадать по определенному ряду параметров, а совместимость невозможно прове-
рить без реального контакта.

В эпоху Возрождения в Европе существовал обычай «пробных ночей». Он заключался
в том, что юноша, который понравился девушке, мог посещать ее спальню по ночам, попадал
он туда через балкон или открытое окно. Их отношения, при взаимном желании, развивались
от невинных разговоров до ласк, петтинга или даже секса. Такие встречи продолжались, пока
молодые люди не решали пожениться или пока девушка не понимала, что беременна, тогда со
свадьбой приходилось поспешить.

 
Из чего складывается сексуальная совместимость?

 
«Химия» – либо она есть, либо ее нет, и это чувствуется с самого начала. На некоторых

людей ваш организм реагирует активным выделением половых гормонов, тем самым он гово-
рит: «Хочу!» От других же вас может воротить по совершенно непонятным причинам. Для
определения совместимости на этом уровне вам иногда достаточно пожать друг другу руку,
легонько дотронуться до человека, приобнять его. Если возбуждение подступает или активно
дает о себе знать – ваш вариант. Но бывает, что человек вас гладит, целует, пытается сде-
лать вам приятно, но это дает обратный эффект – прикосновения отвергаются телом, хочется
отстраниться просто потому, что вы не совпадаете по очень важному критерию, который я и
называю «химией».

Запах я бы тоже отнесла к «химии», но хочется остановиться на этом моменте более
подробно. Дело в том, что мужчины и женщины определяют с помощью обоняния не только
сексуальность потенциального партнера, но и совместимость на генетическом уровне. В одном
из экспериментов молодых парней просили носить футболки в течение двух ночей, избегая
при этом всего, что могло бы изменить их естественный запах. После этого предметы гардероба
молодых людей поместили в коробки и попросили девушек понюхать их, а затем ранжировать
по интенсивности запаха, приятности и сексуальности. Результаты показали, что женщинам,
как правило, нравится запах мужчин, которые обладали лучшей для них генной совместимо-
стью.

Нам нравится запах того человека, иммунные параметры которого минимально совпа-
дают с нашими. То есть, если ваш иммунитет способен победить одну группу болезней, а имму-
нитет партнера – другую, это означает, что ваши общие дети с большой вероятностью будут
готовы справиться и с теми, и с другими болезнями.

Это говорит о том, что люди по запаху выбирают партнера, с которым имеют высокие
шансы зачать максимально здоровое потомство.

«И что мне теперь, утыкаться носом человеку в подмышку на первом свидании?» – спро-
сите вы. Действительно, в XXI веке мы пользуемся благами цивилизации: моемся горячей
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водой, используем дезодоранты для тела, стираем одежду в машинках, в результате чего наших
естественных запахов практически не остается. По крайней мере, явно ощутимых. И тем не
менее, когда вы танцуете с человеком медленный танец или целуете его/ее в щеку при встрече,
вы ощущаете едва уловимый запах его кожи и волос. Именно этот запах и стоит оценивать.
Хочется ли прижаться, поцеловать того, кто так пахнет? Если да, то вы сочетаетесь.

Мы по запаху выбираем партнера, с которым можем зачать
максимально здоровое потомство. Нам нравится запах того человека,
иммунные параметры которого минимально совпадают с нашими.
Если ваш иммунитет способен победить одну группу болезней, а
иммунитет партнера – другую, это означает, что ваши общие дети с
большой вероятностью будут готовы справиться и с теми, и с другими
болезнями.

Чувствительность – из нее тоже складывается «химия». Некоторым нравятся нежные
прикосновения, и эти люди более чутки к любым действиям с их телом, другим подходят более
сильные и даже грубоватые. Очень важно, чтобы понимание того, что приятно, а что нет, у
партнеров совпадало. К сожалению, есть люди абсолютно «деревянные», нечувствительные
настолько, что получить удовольствие от секса с ними чуть более восприимчивому партнеру
крайне сложно. Их движения порывисты и неуклюжи, и даже если они пытаются осваивать
какие-то эротические техники, в их исполнении это получается топорно и грубо.

Обречены ли эти люди на некачественный секс до конца жизни? Вариантов выхода здесь
несколько: можно найти такого же партнера, и, если обоих такой секс устраивает, – отлично.
Либо найти такого партнера, который сам будет брать на себя инициативу и управлять сексом.
Самый же продуктивный, хоть и сложный путь – развивать в себе чувственность, прислуши-
ваться к своему телу, его желаниям и самым тонким ощущениям, а затем переносить это на
взаимодействие с партнером.

Темперамент. Это отдельный аспект совместимости и касается он сугубо индивидуаль-
ных предпочтений. Кто-то любит дикие скачки с криками, чтобы соседи вызывали полицию,
подозревая, что в вашей квартире происходят пытки. Другой – предпочитает заниматься любо-
вью спокойно, в тишине или под классическую музыку. Некоторых громкие стоны заводят,
кому-то, наоборот, они мешают сосредоточиться на ощущениях.

Это же касается и продолжительности: одни любят заниматься сексом по несколько
часов, пока не натрут мозоли на нежных местах, другие за несколько десятков секунд получают
обоюдную разрядку, и им этого хватает.

Важно, чтобы представления о том, что в постели хорошо, а что
плохо, у партнеров совпадали или хотя бы не шли вразрез с тем, что
каждый из вас считает допустимым и комфортным.

Размер. Он имеет значение для сочетаемости партнеров.
Мы вернемся к этой теме и подробно разберем ее в одной из следующих глав, а сейчас

хочется коснуться именно аспекта совместимости размеров половых органов.
Самое главное – чтобы конкретная «кастрюля» сочеталась с конкретной «крышкой»

и вместе они могли функционировать. Надеюсь, вы поняли аллегорию.
Здесь существует два важных момента.

1. Для секса диаметр члена важнее, чем его длина. Чувствительной у женщины является
только внешняя треть влагалища. То, что происходит дальше – не так важно, потому что она
этого не ощущает. Да, лучше потолще, чем подлиннее, чтобы партнерша получала большее
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удовольствие. Но и здесь есть ограничения: женщине с узким влагалищем будет больно от
проникновения крупного по толщине пениса.

Женщине с широким влагалищем сложно будет получить интенсивные ощущения, если
член партнера тонкий, но и в этом случае есть спасение – интимная гимнастика, которая позво-
лит сгладить это различие тем, что женщина, сжимая влагалищные мышцы, научится достав-
лять удовольствие и себе, и партнеру.

2. Длинный член в коротком влагалище доставляет партнерше сильную боль, потому что
влагалище не рассчитано на такой размер. В этом случае можно прибегать к использованию
эрекционных колец, которые создают барьер на пути во влагалище и препятствуют слишком
глубокому проникновению.

Вывод таков: ориентироваться стоит не столько на длину полового члена, сколько на его
диаметр, и во многих случаях чрезмерная длина или ширина члена – проблема.

Не зря говорят, что на каждый товар есть свой купец. Не столь
важно, какие размеры у вас, главное, чтобы вашему партнеру это
подходило, а для этого достаточно соответствовать параметрам всего
лишь одного человека.

Количество. Есть такое понятие, как половая конституция, которая определяет, как
часто человеку физически необходим секс. Половая конституция бывает сильной, средней и
слабой. Большинство людей относится к среднему типу, с потребностью иметь секс в устояв-
шихся отношениях около двух раз в неделю. Тем не менее довольно часто люди с разными сек-
суальными конституциями объединяются в пары и страдают от недостатка или избытка секса
в своей жизни.

Эта тема крайне важна и серьезна, поэтому предлагаю подробнее разобрать ее прямо
сейчас.
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Почему одним нужно больше, другим

меньше? Либидо и половая конституция
 

Этой теме сексологи уделяют огромное внимание. Половая конституция человека – это
то, от чего отталкиваются сексологи при выборе программы терапии. Почему это настолько
важно – вы поймете, когда подробнее узнаете о самом понятии и особенностях разных типов.

Половая конституция – это генетически заложенная способность совершать опреде-
ленное количество половых актов в единицу времени на протяжении всей жизни. Это свое-
образная потребность в том или ином количестве секса, биологический параметр, который
обусловлен только наследственными факторами.

Изменить свою половую конституцию нельзя. Но все не так плохо, потому что любой,
кто научился жить в ладу со своими природными данными, получает удовольствие от секса и
его количества в своей жизни.

Итак, немного фактов. Половая конституция у мужчин и женщин, как мы уже говорили,
бывает слабой, средней и сильной.

Параметры, по которым мы определяем уровень половой конституции человека:
• возраст полового созревания;
• тип оволосения лобка;
• возраст пробуждения полового влечения (не путать с началом половой жизни, ибо стар-

товать в этом деле можно значительно позднее, чем захотелось. Либо, в случае с женщинами,
раньше, когда еще нет особого желания, но кажется, что уже пора);

• наступление первого оргазма/эякуляции;
• потребность совершать определенное количество половых актов в неделю.
Для того чтобы понять, как определяется половая конституция, познакомлю вас с таким

понятием, как трохантерный индекс.
Это не то, о чем вы могли подумать. Трохантерный индекс – это соотношение длины тела

человека и длины его ног.
Чем ноги короче по отношению к телу, тем трохантерный индекс выше. А соответственно

– сильнее половая конституция.
Да, существует некоторое несоответствие между подиумными стандартами красоты и

естественными показателями сексуального потенциала человека.
 

Мужчины
 

Мужчины со слабой половой конституцией – это (в большинстве случаев, хоть есть и
исключения) люди высокие, худощавые, с малым количеством волос на теле. Пробуждение
либидо и первые поллюции начинаются после 15 лет, желание заняться сексом – также при-
близительно в этом возрасте. Максимальное количество эякуляций за сутки – не больше трех.
При всем желании. Хотя, собственно, для большего у них нет особого желания, да и необхо-
димости тоже. Потребность заниматься сексом во взрослом возрасте – от 1 раза в 10 дней и
реже, вплоть до 1 раза в полгода. Да, для этих людей это вариант нормы, с ними все в порядке.

Мужчины со средней половой конституцией. Их возраст пробуждения либидо – 14–16
лет, в это же время – первые поллюции и желание заниматься сексом. Оволосение лобка – по
мужскому типу – то есть конусом вверх к пупку. Потребность в сексе – 2–3 раза в неделю.
При стрессах, а также сильных эмоциональных и физических нагрузках – реже. На отдыхе и
в период начала новых отношений – чаще.

Мужчины с сильной половой конституцией – это те, чьими успехами принято восхи-
щаться в мужских компаниях (конечно, только в тех случаях, когда достижения правдивы и
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несильно приукрашены). И речь идет не о количестве партнерш по сексуальным приключе-
ниям, а скорее о числе произведенных с ними актов. Половое желание у них пробуждается до
12 лет, то есть может и в 9–10. Первый секс возможен в 12–15 лет. Эти мужчины, как правило
(хотя бывают и исключения), невысокого роста, имеют повышенную волосатость, причем по
всему телу. Потребность этих мужчин в сексе – максимальная, каждый день, один и более раз.
Если этот человек не получает разрядки с партнершей, он прибегает к мастурбации. Эти муж-
чины не являются «озабоченными». Многие из них в силу воспитания вообще не обсуждают
темы секса – тогда о его «талантах» знают только он и его жена.

Много говорить о сексе и много им заниматься – совсем не одно
и то же.

Не надо думать, что сильная половая конституция – это великий дар и благословение
небес. Это так только в случае, если этой сильной сексуальной энергии дается правильный
выход и есть кому все это оценить, то есть когда человек находит партнера со схожими аппе-
титами. Люди с сильной половой конституцией страдают от отсутствия секса в их жизни. Это
касается обоих полов. Они иногда бывают втянуты в отношения, которые им совершенно
не нужны, из-за своей высокой потребности в сексе. Например, когда начинают встречаться
исключительно для интима, а потом случайно влюбляются; или когда в них влюбляется парт-
нер, и тогда инициатор начинает испытывать чувство вины за то, что вообще ввязался в эту
авантюру.

 
Женщины

 
Что ж, теперь давайте разберемся с женской половой конституцией. Здесь все практиче-

ски зеркально. Только вместо первых поллюций мы смотрим на возраст наступления месячных
и «оформление» девочки в девушку. Учитываем также возраст пробуждения либидо, первого
оргазма и течение беременности. Трохантерный индекс, обозначенный выше, мы также при-
нимаем во внимание.

Женщины со слабой половой конституцией созревают позже большинства своих сверст-
ниц, то есть после 15 лет. Желание познать свое тело и тяга к первой мастурбации у них про-
исходит также после 15–16 лет. Беременность у этих женщин, как правило, наступает далеко
не сразу после того, как она перестала предохраняться, присутствует вероятность выкидыша,
а первый триместр сопровождается сильным токсикозом. Наступление первого оргазма – в
среднем после трех лет половой жизни (эта цифра усредненная и крайне приблизительная,
так как сильно зависит от многих других факторов). Желание заниматься сексом – от 1 раза в
неделю и реже. Раз в 3 месяца или даже в полгода – для нее норма.

У женщин со средней половой конституцией время наступления месячных – 12–14 лет, в
этот же период либидо заявляет о себе в эротических снах и романтических фантазиях. Тогда
же – желание целоваться и обниматься с мальчиками. Такие женщины чаще всего испытывают
свой первый оргазм в течение полугода-года после первого полового контакта. Беременность
и менструальный цикл не имеют каких-либо особенностей. Желание заниматься сексом – 2–3
раза в неделю в период, когда нет стрессов и конфликтов с партнером. От усталости или каких-
то отвлекающих обстоятельств (как, например, воспитание маленького ребенка без помощи
няни) желание снижается, потому что у нее не хватает энергии на секс.

Женщины с сильной половой конституцией имеют потребность заниматься сексом каж-
дый день и чаще, как и мужчины данного типа. И даже сильные стрессы и конфликты мало
влияют на эту потребность, потому что воздерживаться от секса для них – мучительно так же,
как обходиться без еды или воды. Половое созревание у этих девочек начинается в 9–10 лет,
интерес к сексу проявляется до 12 лет, так же как первая мастурбация и оргазм. Беременность
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наступает сразу, как только женщина перестает предохраняться, проходит без осложнений, а
рожают эти женщины, как правило, легко.

В современном обществе, особенно на токсичных ресурсах в интернет-пространстве,
распространено такое явление, как slut shaming (в переводе с английского – пристыжение
потаскух), которое предписывает женщине не проявлять свои сексуальные желания и сты-
диться их, считать грязными и безнравственными. Это такой отголосок средневековья – тогда
даже за красивое личико можно было отправиться на костер. Я ни в коем случае не призы-
ваю к сексуальной распущенности – это другая крайность. Ни то ни другое не имеет никакого
отношения к здоровому удовлетворению физической потребности в сексе. Давайте не будем
путать естественное желание с распутством. Это вещи параллельные. Спать со всеми подряд
может и женщина со слабой половой конституцией – из-за вполне определенного воспитания,
личного кризиса или просто представления, что это нужно делать, потому что так живут все ее
подруги. И ровно наоборот – женщина с сильнейшим либидо может так и не воспользоваться
тем, что дала ей природа, и остаться девственницей до конца жизни. Так, например, происхо-
дит на Востоке, если девушку не взяли замуж.

Половая конституция – это природная данность. Такая же, как цвет глаз, волос, форма
пальцев… Обвинять человека в том, что он хочет секса – это сродни фашизму, призывающему
уничтожать людей с определенными физическими параметрами. Человек родился таким и не
может этого изменить! Это всего лишь факты, которые говорят что-то о его теле, но не о харак-
тере.

Не думайте, что сильная половая конституция – это великий
дар и благословение небес. Это так только в случае, если сильная
сексуальная энергия получает правильный выход. Люди с сильной
половой конституцией нередко страдают от отсутствия достаточного
количества секса в их жизни.
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Как достичь гармонии в сексе, если одному нужно больше?

 
Большинство населения в мире имеет среднюю половую конституцию. Обладателям

средней половой конституции проще всего в плане соответствия партнеру, так как люди сред-
него типа совместимы со всеми. По существу, несовместимость из-за разной половой консти-
туции – не такая уж частая проблема, но тем не менее она существует, и причина здесь в том,
что в первый год отношений люди обычно занимаются сексом чаще, чем требует их природа
в обычное время.

Примерно через год совместной жизни сексуальная жизнь входит в оптимальный режим,
и тогда половая конституция дает о себе знать. Печально, если у партнеров обнаруживается
заметное несоответствие – например, муж хочет по-прежнему заниматься сексом каждый день,
а лучше утром и вечером, как в конфетно-букетный период, а жене и двух раз в месяц более
чем достаточно.

Подобные проблемы очень часто становятся поводом обратиться за консультацией к пси-
хологу-сексологу. Типичный портрет клиентов сексолога таков: мужу не хватает секса, а жена
ушла с головой в заботу о детях и собственные проблемы. Он скучает по временам, когда
страстный секс у них бывал часто и регулярно, причем нередко и по инициативе супруги. Сей-
час же он видит дома уставшую женщину в трико или халате вместо соблазнительного белья и
не может добиться от нее даже элементарного поцелуя, когда возвращается с работы. Причин
тому несколько, к разности половой конституции добавляется физическое утомление жены, а
также период лактации – это время естественного снижения либидо. К тому же накопившиеся
обиды и неразрешенные конфликты дают о себе знать. В большинстве случаев эти проблемы
– временные и решаемые. Было бы желание идти друг другу навстречу.

Если вы еще не состоите в браке, я бы порекомендовала вам пожить совместно с партне-
ром как минимум год, чтобы понять, насколько вы совместимы, и уже потом жениться – так
вы увеличиваете шансы объективно оценить своего будущего супруга. Гармония в сексе – это
то, что сплачивает супругов иногда даже сильнее, чем совместные дети или ипотека. Во время
секса в организме выделяется гормон окситоцин, который заставляет вас с большей нежностью
и снисходительностью смотреть на любимого, а это сильно укрепляет ваш союз.

Пары, у которых качественная и гармоничная половая жизнь,
можно отличить по взгляду – партнеры смотрят друг на друга
с нежностью, потому что каждый из них является источником
удовольствия для другого.

Оптимальный вариант – когда половая конституция партнеров в браке одинаковая. Тем
не менее, если у вас небольшая разница в сексуальных потребностях, можно жить вполне гар-
монично. Если же половая конституция партнеров отличается кардинально, тут уже, к сожа-
лению, гармонии достичь будет крайне сложно. Один неизбежно будет испытывать недостаток
секса, другой – искренне не понимать, как можно хотеть этого так часто.

Как же сгладить разницу в половой конституции? Главное – это понимание потребностей
партнера и максимальная подстройка отношений, так, чтобы было комфортно вам обоим.

 
Если мужчине нужно больше секса, чем женщине

 
1. Женскую сексуальность можно слегка развить и «раскачать». Об этом поговорим в

отдельной главе.
2. Сексологической нормой считается, когда женщина испытывает оргазм в половине

случаев полового контакта. Не нужно вымучивать из себя оргазм при каждом сексе – для вас
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близость может стать способом просто сделать приятно любимому человеку. Мужчине из-за
этого не стоит считать себя никчемным любовником – нужно учитывать физические способ-
ности своей женщины и адаптироваться к ним, а не бороться с природой.

3. Мужчине не следует терроризировать партнершу тогда, когда ей совсем не хочется
секса, и иногда, при необходимости, придется прибегать к самостимуляции.

 
Если женщине нужно больше секса, чем мужчине

 
1. Мужчину придется соблазнять и разогревать. Фото в сексуальном белье, присланное в

мессенджер среди рабочего дня, романтическая обстановка дома, совместный просмотр филь-
мов с эротическими эпизодами – все это добавляет искры с интимную жизнь.

2. Оральный секс и секс-игрушки помогут насытить потребности женщины тогда, когда
партнеру не нужна разрядка. Если ее удовлетворенность является ценностью для мужчины,
стоит искать любые способы привести ее в это состояние.

3. Аутоэротические практики (проще – мастурбация) способны закрыть пробелы, когда
потенциала мужа недостаточно.
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Выясняем все о размерах

 
Когда ученые проводили опросы о длине полового члена, выяснился такой любопытный

факт. То, что мужчины заявляли, отличалось от реальности. Они завышали свои показатели –
об этом стало известно, когда замеры проводили уже в лаборатории. Не секрет, что обладание
большим «достоинством» – явление одобряемое и уважаемое. Ведь не зря такое слово, как
«достоинство» вообще закрепилось в обиходе.

Еще со времен наскальной живописи так считается: мужской член – это место, где как
будто сконцентрирована его сила, власть и могущество. Если доисторические художники изоб-
ражали вождя племени или сильного охотника, размер его члена на рисунке мог составлять
одну треть от роста. Честно говоря, создается впечатление, что многие наши современники
не так далеко ушли от представлений древних людей о мужских членах. Мы живем в эпоху
стремительного технического прогресса, в век информационных технологий, пользуемся гад-
жетами и свободно выходим в интернет, но при этом до сих пор считаем, что «чем больше
инструмент, тем качественнее результат». Мужчины, имеющие средние размеры, часто ком-
плексуют из-за того, что считают его недостаточным, и им хотелось бы добавить себе еще сан-
тиметр-другой к длине или хотя бы ширине своего пениса.

Знаю случай, когда во время службы в Советской армии один новобранец поддался мод-
ному тогда веянию вживлять в член пластиковые шарики. Операция проводилась в антиса-
нитарных условиях, без анестезии и, естественно, при отсутствии нормального оборудования.
Молодой человек в течение месяца носил самодельный «имплант» у себя во рту для того, чтобы
тот стал идеально гладким. После чего он сам или его сослуживцы проводили страшную проце-
дуру, которая для многих становилась калечащей: они оттягивали кожу полового члена сбоку
и с силой пробивали ее насквозь чем-то из подручных материалов: отверткой, заточенной вил-
кой или краем зубной щетки. Внутрь вживлялся тот самый шарик, накладывалась повязка, а
«пациент» уходил страдать от боли, невозможности сходить в туалет. К чему это могло при-
вести? С высокой вероятностью, к загниванию раны и совершенно непредсказуемым послед-
ствиям, вплоть до ампутации пениса или даже смерти.

Для чего, спрашивается, армейцы добровольно подвергали себя таким истязаниям?
Все просто. Они были абсолютно убеждены, что благодаря этому они смогут доставлять

своим женщинам неземное наслаждение в постели (если до этого не лишатся члена совсем,
разумеется). Так вот, тот самый молодой человек, который вживил себе несколько шариков
подобным образом, столкнулся с абсолютно противоположной реакцией. Девушка, на кото-
рой он собрался жениться через несколько лет после армии, поставила ему условие: убира-
ешь шарики, тогда выйду за тебя. Он-то думал, что мытарства его многострадального пениса
завершатся вместе с заживанием последней раны в армии, а оказалось, что для личного счастья
придется снова пережить эту боль. Но чего только не сделаешь ради прекрасной дамы! Тем
более эта леди уже не первой жаловалась на болезненные ощущения из-за шариков. Пришлось
пойти к врачу и вновь подвергнуть свой детородный орган экзекуции. Снова боль, кровь и
невозможность нормально помочиться в течение нескольких дней.

Разрушение мифов о сексе и стереотипов, мешающих людям жить счастливо, я считаю
своей миссией и важнейшей задачей. Давайте поговорим о размерах половых органов на языке
фактов.

 
Каков стандарт?

 
Средняя длина эрегированного полового члена жителя России – 13,3 см. Разговоры о

том, что у чернокожих мужчин пенисы длиннее, а у азиатов короче – имеют некоторые осно-
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вания. Самый длинный половой член – у среднего жителя республики Конго, обычное «муж-
ское достоинство» там – 18,03 см. На втором месте эквадорцы – 17,8 см, а на третьем месте
жители Ганы – 17,3 см.

В Европе самые длинные пенисы – у жителей Исландии: 16,5 см, а самые короткие –
у румын: 12,7 см. Что касается жителей стран Юго-Восточной Азии и Дальнего Востока, то
средняя длина полового члена мужчины в Китае – 11 см, в Индии и Таиланде – 10 см, а в
Корее – 9,7 см.

Если вам вдруг стало жалко азиатов или вы восхитились африканцами, я спешу вас пре-
дупредить, что длина вагин женщин этих рас и национальностей – пропорциональна. И если
эквадорец будет заниматься сексом с кореянкой, она с огромнейшей вероятностью будет разо-
чарована – ей будет просто больно.

 
Почему «подлиннее и потолще» – желание большинства?

 
Мужчины действительно считают, что «подлиннее и потолще» – это своего рода подтвер-

ждение их силы и мужественности. На самом деле подтверждение это мнимое. Да, мы не так
далеко ушли в этом плане от древних людей. В бане, на медицинском осмотре и у писсуара
в мужском туалете, пожалуй, всем хочется выглядеть «красавчиками». И конечно же, важную
роль здесь играет желание произвести впечатление на женщину и стать для нее идеальным
любовником – тем, которого обожают, восхищаются и хранят ему верность.

На самом деле в современном мире люди не так уж часто видят друг друга голыми, чаще
они наблюдают за героями порнороликов, для которых отбираются в основном специальные
актеры, с гениталиями, которые эффектно смотрятся в кадре. Сравнивать себя с ними ни в
ком случае не нужно, хотя я понимаю, что очень хочется. После сигнала «Стоп, снято!» этот
человек запихивает свой огромный детородный орган в брюки и становится обычным челове-
ком – но в эту профессию люди попадают все-таки не от большого счастья.

Наличие громадного члена ничего не говорит о качествах, которые действительно
ценятся в мужчинах: ответственности, решительности, предприимчивости. Большой пенис не
гарантирует вам поста управленца в крупной компании и вовсе не является ключом к сердцам
женщин – они скорее полюбят того, кто харизматичен, уверен в себе и обеспечен. Но тем не
менее бытует мнение, будто длина мужского члена и успех в жизни взаимосвязаны.

Вы знаете, какова длина членов знаменитостей? А президентов? Как думаете,
насколько это вообще для них важно?

Если говорить о женщинах и их возможных уничижительных шуточках в сторону муж-
чин с небольшими пенисами, то здесь срабатывают народные стереотипы, а также желание в
какой-то мере оправдать свою недостаточную раскрытость в сексе возможной несостоятельно-
стью партнера.

Я однажды слышала звонок в радиоэфир во время ночной передачи. Молодой человек
рассказал, что он чувствует себя жутко неуверенным из-за того, что не может удовлетворить
супругу. Она оказалась поблизости, и ведущий попросил передать ей трубку, чтобы удосто-
вериться, действительно ли это так. Девушка немного раздраженным и обвиняющим тоном
сказала, что муж ее не удовлетворяет и причину она видит именно в недостаточной длине его
члена.

Вопрос первый – зачем она выбрала мужчину, с которым она от секса получает одно раз-
дражение, и даже пошла за него замуж?

Вопрос второй – может ли она вообще, в принципе, испытывать оргазм? Если да, то с
правильным подходом и с внимательным мужем повторить то же самое будет несложно.

По сути, это спихивание ответственности за свое удовлетворение на мужчину. Она имеет
внутренний запрет на удовольствие в сексе, а вместе с этим – страх перед собственной иници-
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ативой. И это не удивительно – занимать жертвенную позицию страдалицы очень выгодно –
всегда есть в чем упрекнуть супруга и напомнить, что она еще делает ему одолжение тем, что
живет с обладателем такого «окурка» (выражение я заимствовала у своих подписчиков).

 
А сколько ей нужно на самом деле?

 
И теперь – самое главное.
Истина: для того чтобы женщина получила оргазм, большая длина полового члена не

нужна, а часто она даже мешает. Основные чувствительные зоны во влагалище находятся
в его наружной трети. То, что происходит дальше – она просто не чувствует.

Скорее нужно говорить о достаточном диаметре, чтобы обеспечить хорошее трение и
интенсивные ощущения. Средний обхват или окружность пениса составляет около 11,91 см.
Универсальных размеров не существует, потому что главное – чтобы «ключ и замок» подхо-
дили друг другу по диаметру, и, если вы – обладатель плюс-минус средних параметров, будьте
спокойны, потому что вы совместимы с подавляющим большинством женщин. Если это не так
и ваш член больше или меньше нормы, вы все равно сможете найти ту, которой подходите.
Если между партнерами есть доверие, открытость и желание прийти к гармонии, даже при
некоторых различиях в размерах все вполне осуществимо.

Сексологические исследования ученых-супругов Уильяма
Мастерса и Вирджинии Джонсон в 1973 году показали, что, для того
чтобы испытать оргазм, женщине достаточно 20 секунд коитуса и 5 см
полового члена у партнера.

«Как же так? Это же смешно!»  – обычная реакция на такое
утверждение.

Это так называемая «Закономерность 5–20», она была выведена
при исследовании 2000 законченных половых циклов.

Для того чтобы это «чудо чудное» случилось, необходим ряд условий.

1. Женщина вообще должна иметь способность испытывать оргазм. Если у нее до этого
никогда его не было, не ждите, что вы станете первооткрывателем. Ей нужно дозреть в психо-
сексуальном развитии, раскрыться. А это зависит в первую очередь от нее самой. Мужчина
может на этом пути лишь помочь ей, но он не влияет напрямую на физические процессы, кото-
рые протекают внутри ее организма.

2.  Необходима симпатия и сексуальное желание по отношению к партнеру. Оргазм с
меньшей вероятностью случится с тем, кто ей неприятен или в ком она попросту не видит
мужчину, который ей нужен. Женщина должна иметь влечение к этому мужчине.

3. Психологическая гармония в паре. Если перед этим партнеры поссорились или хранят
друг на друга застарелые обиды, это очень сильно влияет на сексуальные отношения.

4. Мужчина должен уделять достаточное время предварительным ласкам эрогенных зон
женщины. Для этого ему нужно их сначала изучить, «нащупать» и выработать такой сценарий
полового акта, при котором он успевает хорошенько «разогреть» женщину перед тем, как в
нее входить.

Итак, если партнеры хотят друг друга, в их отношениях гармония, женщина способна
к оргазму и уже возбуждена до такой степени, что жаждет, чтобы мужчина в нее вошел, –
срабатывает «Закономерность 5–20». И не нужны здесь никакие «конские» размеры и часовые
секс-марафоны. 5 сантиметров и 20 секунд – достаточно. Что же касается продолжительности
– разумеется, тут все зависит от настроения и желания.
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Главное – не ставьте себя в рамки и не сравнивайте с
завышенными стандартами, кем-то придуманными и навязанными
вам.

Вам не нужно угождать многим. Для качественной сексуальной
жизни достаточно одной партнерши.

Если женщина вас оценила, вы подходите друг другу и удовлетворены, то какая вообще
разница, какие члены у чернокожих в Гане или в категории «Big dicks» на порносайте?

 
Как наслаждаться сексом, если у мужчины

очень маленький или слишком большой
 

Если размеры половых органов партнера не совсем соответствуют вашим или вам так
кажется, я подготовила для вас конкретные рекомендации по технике секса.

При небольшом размере полового члена помогут глубокие позы:
• коленно-локтевая;
• когда женщина на спине с запрокинутыми вверх ногами;
• женщина сверху и отклоняется назад от мужчины;
• женщина на четвереньках, мужчина сзади, она при этом поднимает туловище вверх и

выгибается (к слову, при сексе с мужчиной с большим членом такая поза может быть болез-
ненной, и тут снова стоит скорее позавидовать обладателям стандартных размеров, которые
имеют большую свободу в выборе поз).

Также хороши те позиции, в которых давление идет на переднюю стенку влагалища. То,
что в некоторой литературе называют зоной G (а по сути, это та же стимуляция клитора, только
изнутри).

Темп также важен. Движения должны быть либо быстрыми и глубокими, либо медлен-
ными и чувственными.

Уделяйте достаточное внимание стимуляции клитора. Это касается вообще обладателей
любого размера, потому что клитор – это самая чувствительная часть женского тела.

Когда женщина хорошо возбуждена, благодаря притоку крови к стенкам влагалища оно
ощущается как более узкое. В этом также помогут специальные возбуждающие смазки. Суще-
ствуют крема и гели для сужения влагалища. Модные уколы гиалуроновой кислоты тоже рабо-
тают по принципу сужения влагалища. Самым лучшим и доступным решением здесь я все-
таки считаю простую интимную гимнастику.

При большом размере полового члена желательно, чтобы процессом введения и выбором
позы руководила женщина – так она сможет не допустить болевых ощущений, а они особенно
вероятны в начале коитуса.

Имейте в виду, что перед месячными, когда матка увеличивается, вероятность причи-
нить женщине боль – выше, будьте особенно осторожны в эти дни. Многие женщины молча
терпят эту боль, а потом не понимают, почему так злятся на супругов. Важное правило здесь –
не молчать, а открыто говорить о приемлемости той или иной позы и глубины проникновения.

Важно, чтобы смазки было достаточно. Если не хватает натуральной, купите дополни-
тельную, на водной основе. Перед введением лучше сначала простимулировать влагалище
пальцами для подготовки и растяжения. Здесь также очень важна высокая степень возбужде-
ния женщины перед введением члена – для того чтобы влагалище удлинилось.

Позы лучше выбирать неглубокие, с возможностью ограничения женщиной глубины
входа:

• миссионерская, когда ноги женщины немного сведены;
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• женщина сверху с наклоном к мужчине;
По мере возбуждения женщины приемлемость поз становится больше, тогда уже можно

выбрать что-то другое. Специальные эрекционные кольца позволят вам использовать любые
позы.

Часто женщина молча терпит боль, а потом злится на партнера.
Важное правило – не молчать, а открыто говорить о приемлемости
той или иной позы и глубины проникновения.

 
Допустим ли секс на первом свидании и к чему это ведет?

 
Заниматься или нет сексом на первом свидании? На какой по счету встрече можно

заниматься любовью, если вы хотите серьезных отношений? Чаще именно женщины задаются
этими вопросами, но не только они. Многие гуру и психологи утверждают, что момент интим-
ной близости лучше оттягивать как можно дольше. Но насколько? И есть ли какие-то крите-
рии, по которым можно понять, что уже пора?

Для ответа на этот вопрос нужно определить для себя некоторые моменты.
Действительно ли вы настроены на длительные отношения или в ваших интересах полу-

чение от секса драйва, удовольствия и новых впечатлений сейчас?
Если второй вариант, то вообще не важно, на каком свидании вы занимаетесь сексом.

Для первого варианта все неоднозначно.
Несмотря на то, что вы могли слышать рекомендацию никогда не заниматься сексом на

первом свидании, в реальности я знаю много пар, которые живут на протяжении многих лет
вместе, притом что между их знакомством и первым интимом прошло не больше суток. Это
нисколько не помешало им завести романтические отношения, а в дальнейшем – крепкую
семью.

Иногда бывает так, что человек сам не определился – нужен ли ему разовый секс или
долгая устойчивая связь. Он считает, что начнет серьезные отношения после встречи с подхо-
дящим партнером, но она может произойти и при пикантных обстоятельствах.

Второй момент, который стоит прояснить, – о каком воспитании и мировоззрении мы
говорим. В России, особенно в больших городах, живут люди из разных регионов и стран. Про-
странство современного мегаполиса представляет собой микс национальных культур. Иногда
мнение человека о том, насколько стремительно могут развиваться отношения, можно опре-
делить заранее, поняв, откуда он родом, какова его религия и философия жизни. Если своим
поведением он показывает, что ему важна «честь смолоду» и ему не хочется, чтобы у женщины
был «большой пробег» (некоторые циничные особи мужского пола именно так об этом гово-
рят), то имеет смысл это учитывать. Ваша задача – определить, с кем вы имеете дело, и уже
исходя из этого выстраивать линию своего поведения.
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