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Аннотация
Автор этой книги, практикующий врач, сексолог и тренер по раскрытию женской сексуальности, не понаслышке знает о том, как часто женщины запрещают себе удовольствие и радость полноценной здоровой интимной жизни, бессознательно основываясь на негативных установках, привитых родителями, прародителями и обществом.
Эта книга поможет вам пробудить в себе чувственность, женское начало и сексуальность, которую одни подавляют, а другие просто не знают, с какой стороны к ней подступиться.
Здесь вы найдете объяснения и понятные инструкции, которые помогут избавиться от глубинных ограничивающих убеждений, познать свое тело и желания, а также научиться осознанной коммуникации с партнером. Эта книга – ключ к раскрытию вашей чувственности, зрелой сексуальности и познанию яркой интимной жизни.


Екатерина Макарова
Сексуальный фастфуд
Физиология отношений глазами женщины
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Введение
Сексуальный фастфуд

Друзья мои! Прежде чем вы перевернете страницу и окажетесь в атмосфере женской чувственности, хотелось бы подумать вот о чем.
Является ли моя книга и информация, изложенная в ней, фастфудом? Иными словами, какой читатель у моей книги? Для всех ли она? Есть ли ограничения? Найдутся ли такие люди, которые не смогут понять, о чем она?
Ответ положительный. Да, эта книга, как и все предыдущие, — фастфуд. Популярное изложение сложных и табуированных сексуальных тем делает мои книги доступными и понятными для всех. Если вы специалист в сфере сексологии, то вам откроются самая сущность вопроса и его глубины. Если вы обычный человек, то вы разберетесь в азах и поймете, как устроена сексуальность и сексология.
Давайте усложним наш вопрос. Может ли быть книга о сексе фастфудом? Ответ, конечно же «Да», потому что эта книга не только может, но и должна быть для всех понятной, дающей ответы на многие вопросы. Она призвана раскрывать тайны и проливать свет на интересные факты.
Более того, сам секс и есть фастфуд. Сексуальность, по заявлению ВОЗ, — это врожденное качество индивида. Сексуальность — это не только некая энергия, питающая инстинкт размножения, но и топливо для созидательной деятельности человека, эгрегор, объединяющий людей.
Тогда почему же ни один физиолог не описал орган секса? Вот есть орган зрения — это глаз. Есть орган слуха и пространственного положения — это ухо. Орган вкуса — это сосочки языка. Орган обоняния — это нос. И орган барьерной чувствительности (температура, боль, тактильная чувственность) — это кожа.
Правда, находятся оригиналы, которые утверждают, что органов чувств шесть, если прибавить еще чувство юмора. Юмор, как ментальное чувство, я бы исключила из списка физиологических ощущений, а вот сексуальность надо включить.
Итак, у нас действительно есть шестое чувство — это сексуальность.
Давайте рассмотрим орган чувств так, как он описан в учебнике по физиологии.
Орган чувств обладает специальными рецепторами, которые улавливают специфические сигналы из окружающей среды, обрабатывают их и передают в мозг, из периферии в центр, где центральные отделы интерпретируют сигналы и формируют наши реакции.
Например, на сетчатке глаза расположены палочки и колбочки, которые воспринимают форму и цвет предметов. По зрительному нерву информация идет в подкорковый зрительный центр, который передает сигналы в зрительный центр в коре головного мозга — в затылочной доле. И там уже принимается решение, что делать с визуальной информацией. Если это красный человечек, то подождать, пока загорится зеленый на пешеходном переходе. Если это красивый пейзаж, нужный человек или необходимый объект в окружающей среде, то остановиться и применить полученную информацию. Полюбоваться пейзажем, перекинуться парой фраз со знакомым или сделать остановку в нужном месте.
То есть схематично можно выделить несколько пунктов: рецепторы, передаточные каналы в подкорковый центр, зона в коре, отвечающая за интерпретацию, обратный сигнал, связь с принимающими мышцами, поведение человека, обусловленное полученной информацией.
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И мы видим, что сексуальность идеально вписывается в представленную схему. У нас есть периферическая рецептурная восприимчивость — нервные окончания эрогенных зон в кавернозных образованиях. Можно выделить ряд нервных стволов, которые отправляют сигналы в центральную нервную систему (срамной нерв). В спинном мозге сигнал перерабатывается и передается в «центр», в лимбическую систему, где происходит интерпретация сигнала и формируется посыл к действию. Сексуальная доминанта электризуется, индивидуум инициирует сексуальный цикл.
В общем-то, не надо слишком сильно фантазировать, чтобы понять, что сексуальность — это чувство, подобное зрению или слуху. И органы, распознающие и воспринимающие сигналы как сексуальные, головка полового члена и клитор, являются органом сексуальной чувствительности, или органом сексуальности.
Людей, которые не различают визуальные или слуховые сигналы, называют инвалидами по зрению или слуху. Они с детства получают пенсию, учатся в специальных школах, имеют определенные ограничения в образе жизни.
А знаете ли вы, что людей, не воспринимающих сексуальные сигналы, также можно назвать если уж не инвалидами, то совершенно точно больными людьми, ведь в международной классификации болезней есть даже такой диагноз F52.1. Отсутствие или потеря полового влечения. Это значит, что человек, переживающий эту дисфункцию, может вполне рассчитывать на медицинскую помощь.
А можно ли жить, никак не обращая внимания на сексуальную функцию, как асексуал например? Вот нет в жизни секса, но мне и не надо. Меня это не беспокоит.
Можно. Но это не значит, что если в вашей жизни секса нет и вы думаете, что вас это никак не затрагивает, то это и в самом деле вас не волнует и не беспокоит во всех смыслах от морального до медицинского.
Ведь можно и с любой инвалидностью жить полноценной жизнью, но это не значит, что расстройство никак не влияет. Это значит, что вы адаптировались к определенным условиям, и только.
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Многие люди, у которых сексуальная активность сведена к минимуму или вообще не выражена, и даже те, кто публично объявил себя асексуалом, на самом деле глубоко погружены в сексуальную тематику.
Вот вам несколько примеров.
Представьте себе супружескую пару конфликтующих асексуалов, которые живут, что называется, как кошка с собакой, то есть не ладят друг с другом, копят претензии и обиды друг к другу, враждебно настроены и имеют дурную супружескую привычку не заниматься сексом. И если мы уточним, как часто случаются сексуальные контакты в этой паре, то они хмуро отзовутся, что раз в год или реже.
Куда же делся секс из их жизни, если мы утверждаем, что это врожденное чувство, у которого есть и рецепторы, и зоны в центральной нервной системе. Ведь даже если оскопить человека, то есть удалить мужчине половой член, а женщине клитор, то все равно останется лимбическая система, которая будет интерпретировать рассеянные сигналы из окружающей среды как сексуальные провокации.
А вот в нашей супружеской паре вряд ли мы встретим союз двух скопцов. Скорее всего, это союз двух невротиков, которые во что-то трансформировали сексуальные стимулы.
И я вас снова спрашиваю, куда же делся секс из их жизни, если они не лишены зон эрогенной чувственности и у них нет органических нарушений в головном мозге?
Правильно. Секс ушел из их материального быта в область негативных переживаний.
«Она мне не дает, ну ладно, не буду ей ничего делать по дому, она еще сама меня попросит о сексе!»
«Ему — давать? Еще чего! Он у меня еще за прошлые обиды не расквитался».
Они постоянно пережевывают свою несчастную сексуальную жизнь. Как они друг друга недолюбили и недоудовлетворили. Что все равно у них не такие чувства, как в кино показывают, поэтому нечего и пробовать. И что она\он не хочет, поэтому нечего и навязываться. И все это напоминает ощущения от расчесывания незаживающей язвы. Зуд удовлетворили, но язва не зажила.
А публичные асексуалы? Вроде, живет себе человек без секса, никого не трогает. Но он постоянно становится объектом то для домогательств, то для вопросов. Асексуал? Как это? Почему это? И как ему с этим? Как он справляется? Извините, если лезу не в свое дело, но я интересуюсь, вы асексуал в смысле входить в женщину или когда мастурбируете тоже? Он вообще не мастурбирует? В смысле, не мастурбируете? А как же это?
И сам факт объяснения своей позиции социуму и самому себе так же постоянно возвращает мысли человека к теме секса. И секс не исчезает из жизни, он из материального плана переходит в «короголовной», где остается в виде некой красной зоны. Стоп. Вход воспрещен. Здесь неприятные мысли о сексе.
Поэтому секс есть. Он в нашей жизни, в мыслях, в диагнозах, в книгах, в фильмах и картинах, наконец.
Добро пожаловать в литературный фастфуд о сексе, друзья!

Часть I
Сексуальный сценарий женщины


Глава 1
История родителей

Дорогие мои, наверное, это будет банальность, если я напишу, что все наши беды и горести, заблуждения и блокировки, неверные установки и тормозящие убеждения идут из семьи. Но ничего не поделаешь. Правда — есть правда. Поэтому я пишу об этом, а вы читаете.
Я вам предложу несколько вариантов историй, как сексуальность и представления о сексе родителей оказали влияние на психосексуальное развитие женщины.
Все истории весьма поучительны и типичны, возможно, многие из вас узнают себя.
Прежде чем понять, как сформировались те или иные установки у женщин, давайте рассмотрим их классический набор.
Давайте начнем эту главу с раскрытия самых распространенных заблуждений у представительниц слабого пола, почему в жизни так мало секса.

Заблуждение первое. Отсутствие оргазма. Поиск способа, ожидание и желание во что бы то ни стало продемонстрировать партнеру оргазм приходит в нашу жизнь в виде множества обманных историй, к которым мы приобщаемся с подросткового возраста. В основном это фильмы о сексе эротического или порнографического содержания, а иногда и книги. Все эти истории объединяет идея, что женщину во время секса нужно ласкать не так, как ей на самом деле нужно. В фильмах жгучие красавцы не успевают крепко сжать в объятиях красавицу, а она уже стонет: «Входи!»
Он входит и совершает толчковые движения туда-сюда, а она закатывает глаза от восторга и судорожно облизывает губы. Он приближается к оргазму, а она уж тут как тут. Извивается от сладкой муки.
Эти вредные со всех сторон фильмы смотрят и мужчины, и женщины. И те, и другие не находят подобных сцен в жизни, но все равно упорно продолжают поиск. Вдруг повезет и появится такая картинка, как в кино?
Но кино в жизни не появляется, и женщина понимает несбыточность своей мечты. Наверное, у всех как на экране, и только она одна такая дефектная. Не так чувствует, вернее, вообще не чувствует, когда с ней обращаются так, как в кино. А как с ней надо обращаться? Ну есть один секретик, раскрыть который она не в силах, потому что раскрытие тайн ее чувственности бросает вызов общественным устоям: запрет на знание женщиной карты своих эрогенных зон, направляющие действия в сексе и инициативу.
Итак, у обычной женщины все не так, как в кино.
Страх, что партнер ее дисквалифицирует за сексуальную бесчувственность, вина, что она не такая, как порнодивы, стыд за неумение вести себя в постели отвращают женщину от секса. Она отказывается от сексуального общения, потому что ее реакции не соответствуют ожидаемым, таким как в кино.
И женщина ложно убеждена, что у нее нет сексуальных отношений из-за того, что у нее нет оргазма. Нет такого оргазма, как в кино.

Следующая популярная и вместе с тем ложная причина, почему женщина думает, у нее нет секса, — это ощущение дискомфорта во время и/или после секса.
В книге «Глубоко научный секс»[1] уже была рассмотрена причина дискомфорта, как соматизированный сексуальный дискомфорт от ожидания последствий от секса. Ей же в детстве рассказывали, что за секс будут неприятные последствия. Ожидание их настолько тягостно, что женщина ускоряет себе наказание в виде психосоматических жалоб, тем самым облегчая чувство вины за переживание несанкционированного удовольствия. У большинства людей нет внутреннего одобрения на удовольствие. Секс — это удовольствие. И вина за преступление против вкушения запретного плода приводит к дискомфорту. Ну какое же это удовольствие, если женщина так страдает и мучается! Посткоитальный цистит, болезненность во время полового акта, неприятные выделения после секса. Все это — симптомы, по которым упрямые и «узколобые» врачи не могут установить «диагнозы». Анализы ничего не подтверждают, лечение не помогает. О заболевании известно одно, что оно инициируется половой активностью и само проходит через какое-то время от доморощенных средств в виде воздержания, теплой ванны и клятвенного обещания себе никогда больше не…
Таким образом, «реальность» дискомфорта как бы накладывает вето на переживание удовольствия и секса, сопутствующего этому.

Следующее ошибочное убеждение в причинах отсутствия секса — это низкие сексуальные техники. Казалось бы, где их сыщешь-то, высокие. Перевелись мужики! Знают только, как в позе звезды возлежать, ожидая от женщины оральных ласк, да по-собачьи тыкаться. А вот провести красивую оргию по всем правилам искусства любви, чтобы женщину крутить и так и сяк, как в «Камасутре», да с кунилингусом и какими-нибудь солоноватыми экспериментами, этого в жизни не встретишь. И эти самые низкие техники, что женщина встречает в ответ на свое стремление к утонченному удовольствию, в соединении с открытием, что ее не так надо ласкать, как это принято в кино, часто отвращают даму от секса.

И, наконец, последний осязаемый тормоз к сексу — это недоверие к партнеру.
Если приглядеться — это довольно эфемерная причина. Например, всем известна история братьев Вайнеров «Место встречи изменить нельзя»[2]. Главная героиня, Лариса, поплатилась за свое «романтическое приключение» смертью. Убийца и вор Фокс выстрелил в нее в упор, прибрал ее модные вещи и драгоценности, чтобы отдать их перекупщикам и нажиться на этом.
Думаю, сегодняшние женщины, когда испытывают недоверие к партнеру, боятся не за свою жизнь, а чего-то другого.
Если такую достойную и благородную причину асексуальности как «недоверие к партнеру» разложить на молекулы и атомы, то мы с удивлением увидим, что недоверие переживается не к партнеру, а к будущему с этим человеком.
Причина, почему мужчины и женщины вступают в сексуальные отношения, кроется в желании совместного сексуального эксперимента. Они идут на зов тела, хотят почувствовать и подарить чувства, попробовать на вкус, проверить, каков он и какова она, и т. д.
Женщины, у которых заблокирована чувственность, не смеют ничего чувствовать телом, поэтому они пытаются «ощущать» головой.
Дело в том, что многие девушки хотели бы понять, удастся ли ей построить серьезные долгосрочные отношения с мужчиной именно в аспекте внутреннего разрешения на секс. Знать бы прикуп, можно и сексом заняться. Потому что если она сексом вот так просто занимается непонятно с кем, то тогда как такая дама называется? Слабая на передок неудачница на букву «Ш»? И каковы будут последствия, если она «дала», а отношения не сложились?
Чаще всего, не вступая ни с кем в отношения по причине недоверия к будущему с этим партнером, женщина не имеет и шансов попробовать построить отношения, в результате остается ни с чем.
Самая главная причина для женщины, почему она не знает, как и когда соглашаться на интимный эксперимент с мужчиной, — это сексуальная неразвитость. Что толкает человека к сексу — влечение, непомерное желание соития, слияния, зов тела, томление по жадным рукам партнера, жажда утоления сладострастной тяги к нему…
Чтобы отдаться этим чувствам, женщине нужна серьезная осознанность в понимании степени свободы, в которой она может выражать себя. Более того, женщина постоянно оценивает себя как бы со стороны, глазами других людей, видит воображаемый суровый взгляд своих родителей. Оправдано ли ее сексуальное поведение чем-то свыше? Ну, например, тем, что этот партнер — будущий муж?
И если она не находит каких-либо значимых подтверждений, она боится пойти на сексуальный эксперимент, внутренне осуждаемая за собственную распущенность, хотя по большому счету, это личное дело взрослого человека, быть ли сексу и какому.
Это сложно в себе ощутить и выразить, поэтому многие женщины неосознанно блокируют влечение и пытаются на рациональном уровне, не включая сексуальное влечение, «вычислить», насколько партнер подходит, и можно ли ему «давать» наверняка.
Ответ: «Нет». Нельзя вычислить. Все проревизировать, учесть, просчитать, рентгеном просветить и убедиться, что ты даешь не абы кому, а будущему мужу, поэтому ты не просто блудница, а приличная порядочная женщина, нельзя.
Поэтому если вас грызут сомнения, все ли вы проконтролировали до конца, задумайтесь, перед кем вы внутренне отчитываетесь за свою сексуальную жизнь, что мешает вам быть свободной и совершать взрослые поступки.
И, наконец, пятое заблуждение, что секс — это грязь.
Как часто сексологу приходится упоминать, что во многих проблемах взрослых людей виноваты детские впечатления, например ассоциативная связка «секс-грязь». Как сочетание «секс-грязь» объясняет сексуальные дисфункции — непонятно, ведь проверить нельзя. А главное, никто никогда напрямую от родителей не слышал что-то типа: «Сексом заниматься — это как в навоз вляпаться. Проехался-то всего ничего, а воняет потом долго».
Так откуда же это идет?
Дело в том, что в старину девушкам, которые не уберегли девичью честь до свадьбы (не сохранили девственность), злобные завистники мазали забор навозом или дегтем. Деготь — это продукт переработки древесины для бытовых и лечебных целей. Он плохо растворяется в воде, поэтому смыть его не так-то просто.
Деготь на заборе «обесчещенной» девушки — это несмываемое пятно, которое символизирует, что девушка вступила в незаконную связь (секс не с мужем).
То есть мы видим, что секс с мужем был незапятнанным и чистым с точки зрения забора, поэтому всячески поощрялся. Ну и в различных преданиях считалось, что незаконный секс был слаще законного, потому что исполнялся по доброй воле, а не по супружеской повинности.
Но сегодня, когда многие традиции старины забыты и стерты, заборов нет, а грязь остается. И особо удачный и вкусный секс носит некий «грязный» оттенок.
Итак, происхождение понятия забылось, а вот неприятие секса вообще осталось.
Если углубиться в историю, то можно предположить, что наши прабабушки говорили своим дочерям: «Смотри, не убережешься, вымажут тебе забор грязью». И так запугивали, что для девушки уже любое ласковое поползновение воспринималось как грязь.
Таким образом, мы разобрали пять ложных убеждений, почему у женщины нет секса. Это отсутствие оргазма, дискомфорт от сексуальных действий, низкие техники партнера и недоверие к нему и установка, что секс — это грязь.
На самом деле причины отсутствия секса совсем другие.
Это блокирующие семейные установки, негативный портрет мужчины в семье, прямой запрет на секс и зависимость от родителей.
И все вышеперечисленные поводы не заниматься сексом в виде отсутствия оргазма или недоверия к мужчинам — всего лишь следствия настоящих причин.
Вот за них-то мы и возьмемся.
Итак, блокирующие семейные установки можно собрать в виде нескольких утверждений:
«Смотри, в подоле не принеси». Эта означает, что вот пустишься во все тяжкие, забеременеешь, нахлебаешься проблем. Но сегодня даже 12-летние подростки знают, что от секса случаются дети, поэтому надо пользоваться презервативами или пилюлями. А лучше и тем, и другим вместе.
По результатам консультаций, у взрослых женщин старше 35 лет намного больше различных внутренних препятствий к использованию контрацепции, чем у девушек 18–20 лет. О противозачаточных моральных установках женщин 35+ мы поговорим чуть позже, но в целом хочу заметить, что просвещение масс делает свое дело, и как избежать нежелательной беременности — больше не секрет. Но выражение «принести в подоле» прочно осталось в обиходе как фразеологизм, смысл которого такой: «От секса одни неприятности». А что нам известно о неприятностях? Правильно, что их надо избегать!
«Будешь с парнями крутить, из института вылетишь». Часто, особенно на периферии нашей страны, в сельской местности, можно встретить еще и цветистые примеры этого предостережения. Вот, соседка-то крутила, теперь в сельском клубе (магазине) полы моет. Значение этого предостережения состоит в разделении: или секс, или карьера. В итоге мы растим женщин-достигаторов, одержимых интеллектуальным развитием, саморазвитием, достижением ценностей во внешнем, материальном мире, в пренебрежении к ценностям внутренним: женственность, чувственность, сексуальность, контакт со своим сакральным знанием, материнство. Мы все встречали множество примеров того, как наши сокурсники успевали всё: и любовь, и учебу, и карьеру, и детей. И все это без разделения, а в гармоничном сочетании всех социальных ролей женщины. Коварный вопрос, как же им это удавалось? Ответ кроется на страницах этой книги. У этих успешных женщин не было такого количества или набора блокирующих установок.
«Ты видела в медицинской энциклопедии эти изъязвленные отростки?» Эта блокировка носит научный оттенок. Дескать, мама не пугает, она просвещает. На самом деле такой пугающий оттенок навязчивого сексуального образования через последствия сообщает ребенку идею опасности секса. Причем опасность эта выражается в том, что преступление запрета получать удовольствие влечет за собой прижизненную кару в виде венерических заболеваний.
Следующая установка: «Хуже аборта может быть только смерть!» Многие советские женщины контролировали рождаемость с помощью абортов. Об этом пойдет речь ниже, но многие пожилые сейчас женщины осознали всю глубину ужаса от совершенного и в массовом порядке устремились каяться за содеянное. Убийство нерожденного ребенка — это смертный грех, который приводит к потери Царства Небесного, то есть к смерти души. Вот такая связка: «Аборт приводит к смерти», — поэтому надо избежать аборта любой ценой. А самый лучший способ избежать последствий аборта — это не иметь секса.
У этого послания есть еще более широкое толкование. Многие советские женщины в гендерной путанице советского мировоззрения «не знали», зачем в семье нужен мужчина, ложно связывали его значение в партнерстве только с сексом. Особенно когда секс в паре требовался только мужчине и это была только мужская потребность и необходимость, а страдать приходилось женской душе (убийство младенцев — дело нешуточное), то получалось, что секс — это частный случай, а, в общем, от мужиков — одни неприятности, поэтому и держаться от них нужно подальше.
Если оторваться от религиозного значения идеи аборта и просто разобрать биографию отдельно взятой советской женщины, то мы увидим, что секс у нее был, поэтому и аборты были.
В дальнейшем, когда она получила возможность избавиться от тягостного ярма исполнения супружеских обязанностей, она сделала это под предлогом осознания своей вины, своего греха, обретения религиозной жизни. Позиция достойная, критике не подлежит. И вот с высоты этой позиции она поучает своих дочерей, которым сейчас 30 лет и больше (это нетрудно подсчитать по хронологии событий в нашей стране), что хуже аборта только смерть. Я могу пожелать таким кающимся грешницам отвечать за свои грехи самостоятельно, не вовлекая дочерей. Но публичное раскаяние, видимо, сообщает особый пафос их признаниям, они проецируют свою вину за грех аборта на дочерей, сообщая им идею «прожить жизнь, не сделав аборт». То есть дочь как бы живет за мать жизнь более правильную, незапятнанную. Мать хотела бы прожить жизнь без мужчин и без секса, а вместо нее это проделывает ее дочь. Но эта идея не осознается в полной мере, а проводится в судьбу красной нитью «что угодно, только не аборт».
И что вы думаете, эта идея способствует тщательной контрацепции? Совсем нет. Поскольку вина за аборт всего лишь маскирует вину за сексуальное общение с мужчинами у матери, дочь отказывается от всех видов общения и возможностей наладить партнерство по причинам неуверенности в успехах контрацептивных средств, или якобы непереносимости этих средств, или невозможности забеременеть не в браке и т. д. Ведь если послание было бы только предупреждением об аборте, то мы бы получили генерацию женщин, которые рожали бы без конца. Но нет. Мы имеем несколько поколений женщин от 30 до 55 лет, для которых хуже аборта может быть только ситуация, которая приводит к аборту. То есть секс и беременность, а также необходимость принимать самостоятельные взрослые решения в связи с беременностью: рожать или не рожать. Как видим, невербальный посыл матери: «Берегись мужчин, от них одни неприятности», — доходит до цели, замаскированной под благонадежный и порядочный предлог «Избегай аборта».
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Следующая любимая блокирующая установка родителей — это «Женская доля — терпеть». В этом нет ничего плохого, терпение тренирует стрессоустойчивость и целеустремленность. Терпение и труд все перетрут. Терпение — это хороший задел для будущего супружества и материнства. Подвох в том, что речь идет не о всяком терпении, а именно о страдании, болях, неудобствах в связи с невротическими, деструктивными отношениями в браке.
Женщине дается урок нелюбви к себе, неумении принимать решения в своих интересах, переживать контакт со своими ощущениями. Часто это еще и усиливается благим посылом во что бы то ни стало сохранить брак: «Что угодно, только не развод; в нашем роду разводов не было». Поскольку вытерпеть контрпродуктивные отношения можно, только натренировав бесчувствие, выработав привычку не слышать себя и свои потребности, женщина следует невербальному посланию: «Только испытывая боль, ты переживаешь собственную женственность и сексуальность». Отсюда мы получаем различный спектр семейного насилия от идеи «бьет, значит, любит» до созависимых отношений с алкоголиком, игроманом, наркоманом и т. д.
И, наконец, на закуску получаем послание: «Мужики — никчемные слабаки». Сегодня, когда не требуется физическая сила и особая сноровка, чтобы прокормить семью, добыв мамонта, а проблема домашнего ремонта легко решается с помощью мастеров по вызову, даже затруднительно сказать, что должен делать мужчина, чтобы не быть никчемным слабаком. Рассмотрим антипод мужской слабости силу, в метафорическом смысле, то есть силу моральную, на тонком плане. В гендерном значении — это архетипическая мужская сила. Принять решение, принять ответственность, завоевать, добиться, не спасовать перед поражением, предательством, сбоем в системе ценностей. Но в установке «мужики — никчемные слабаки», которую так часто слышали женщины в своем детстве от своих молодых тогда матерей, в основном не это имелось в виду. Переводим эту фразу на невербальный язык и получаем следующее послание: «Сколько бы он не пыжился, оргазм ты не получишь». То есть наша женская доля горька и незавидна, мужик — это бутафория семейной жизни, а все один крест — вековать до старости без радости и счастья. Вред этой установки в ее фатальности. Дескать, мужиков хороших нет, нечего и пытаться что-то изменить и претендовать на лучшую жизнь.
Следующая действительная причина отсутствия сексуальной жизни у женщин — негативный портрет мужчины в семье. И это не обязательно наследие дисфункциональных неполных семей, где отец потерялся, спился, попал в места заключения, умер, ушел к другой женщине, что настолько плохо, что лучше, чтоб уж умер.
Негативный портрет мужчины часто формируется и при наличии отца в семье, даже более часто именно в этом случае. Ведь отсутствующий отец, какую бы выгодную для себя легенду развода не озвучивала мать, все равно имеет риск идеализации. Почти все мои пациентки в своих сексуальных сценариях вспоминают, что те несколько лет, что они помнят отца, тот был «идеальным», с ним была настоящая близость, доверие, радость и эмоциональное общение. И часто при эмоционально холодной и отчужденной матери (а именно таких женщин гендерная путаница часто приводит к разводу) отец для дочери восполняет необходимое звено в контакте с внешним миром. Но потом случилось что-то (алкоголь, измена, страшная ссора), после чего отец исчезает из жизни. И светлый островок воспоминаний из детства, где хранится образ отца, не дает сформироваться совсем уж негативному образу.
Колоссальных успехов в деле уничтожения мужчины достигают женщины не разводящиеся, а изводящие при жизни своих мужей. О, в их выдумке и усердии нет им равных! Сколько надо в душе иметь ненависти, негатива, недальновидности, чтобы так уничтожать мужчину, который с тобой рядом. Ведь элементарно, если ты с ним живешь, имеешь общих детей, делишь кров, то ты либо такое же ничтожество, как и он, либо он не так уж плох и у тебя просто не хватает навыков позитивного мышления, чтобы признать это. А если бы еще наши достигаторши поняли, сколько вреда они приносят своим дочерям, систематически принижая их отцов, они бы язык себе прикусили навсегда.
Что мы получаем в результате? Одиночество. Замуж дочери таких родителей нельзя ни в каком возрасте, потому что будешь мучиться так же, как твоя мать. Помимо того, что отец безнадежно плох, в такой семье девочка получает еще и послание, что все мужчины — такие же.
Поверьте, женщине с таким наследием требуется довольно длительное общение с психологом, чтобы освободиться от этой установки. Это одно из самых живучих материнских проклятий.
Причем негативный образ отца совсем не обязательно сочетается с его асоциальностью в виде алкоголизма и других форм зависимости. Это может быть вполне обычный человек, которого женщина как бы непреднамеренно «окозляет» из своей гордыни. Например, всем знакомое женское стремление «развиваться», за которым стоит желание изменить жизненную установку мужа. Под развиваться часто подразумевается пойти на курсы, построить карьеру, чтобы претендовать на более фешенебельную квартиру, репетитора по китайскому языку детям, курсы верховой езды или фехтования и т. д. Все эти потребности связаны с амбициями женщины. Сами по себе дополнительные педагоги детям не хороши и не плохи, но правда жизни в том, что без них можно легко обойтись, если бы не одно «но». Достигаторши, которых изнутри точит бес «развития», просто не умеют остановиться и наслаждаться жизнью, свои собственные прорехи в мироощущении они подменяют идеей внешней необходимости: дать лучшее образование детям, улучшить квартирные условия и т. д.
Без труда удается понять, что «стремление к развитию», в котором нет ничего плохого, не работает, потому что все участники конфликта: и муж, и жена, и дети, — без труда считывают истинный посыл. Мать стимулирует саму себя и пытается навязать свой невроз мужу. А когда он начинает сопротивляться ее непомерным амбициям, а также достижениям и материальным благам, стоящим за ними, она выставляет его перед детьми никчемным и слабым. А, как известно, женщина без труда может бескровно отомстить мужу с помощью двух неубиваемых козырей: сформировать его негативный образ в глазах детей и лишить его секса. Вот именно это отношение и впитывают дочери автоматически. Мужчина плохой и отношения асексуальные. И именно такая установка претворяется в жизнь в дальнейшем.
Запрет на секс — это следующий вид семейного наследия. Мы много уже рассмотрели на страницах этой книги видов запретов интимных отношений, поверхностных и глубинных. И все они так или иначе приводили к асексуальной реальности. Но есть еще такие семьи, где запрет на секс посылается не иносказательно, а в виде целенаправленной директивы. Нет, и всё.
Например, у меня была на консультировании пара, где мужчина страдал от сексуальной безответственности женщины. Она по каким-то причинам не могла пока официально выйти за него замуж, а до брака секс иметь не хотела, так как, по ее словам, у ее родителей до свадьбы тоже не было секса. Причина довольно туманная, тем более что никто никогда не проверит ее подлинность. Но в семье женщины до нее хотели донести идею о том, что сексом нельзя заниматься, и они сделали это напрямую, без всяких там камуфлированных отклонений.
Прямой запрет на секс может проявляться в том, что родители резко переключают канал телевизора, если там показывают интимную сцену. Друзья, я как представлю себе эти советские интимные сцены, которые могли показывать по телевизору… Ну, что там могло быть? Максимум поцелуй в губы? И вот на этом месте родители грубо выставляют детей с резкими комментариями, что это безобразие смотреть нельзя.
Часто, когда девочка начинает взрослеть в 12–13 лет, у нее появляются первые округлости фигуры и женственность, отец или дед не могут удержаться от ругательства типа: «Вырядилась, как проститутка». Да, сексологу понятно, что папа сам был в шоке от того, как быстро его нескладная девочка превратилась в девушку, не знал, как реагировать на ее скороспелую женственность и испугался сам себя. Но дело сделано, девочка получила послание, что только проститутки могут быть женственны и привлекательны. А если ты не хочешь, чтобы тебя восприняли как проститутку, то оставайся нескладехой до конца своих дней.
Из рассказов своих пациенток я знаю много историй о том, как родители вламывались в начинающуюся сексуальную жизнь своих детей, портили им отношения с самого начала их становления. Например, у одной девушки мать внезапно вернулась с работы и поняла, что у дочери в гостях парень. А дверь к ним в комнату заперта. Мать стала ломиться в дверь, стучала, выкручивала замок, пока не сломала ручку. Парень под вопли матери ушел, радуясь, что цел. А вот девушка погрузилась в депрессию, набрала лишний вес и больше не могла создать отношений. А было ей тогда 24 года. На момент, когда она попала в консультирование, ей исполнилось уже 38, а отношений все не было.
Часто пациентам не удается вспомнить, откуда пришел прямой запрет на секс. Например, пациентка вспоминает свое первое впечатление о сексе. Девочкой, в возрасте 11–12 лет, она застала родителей за интимным процессом, испытала чувство глубокого омерзения и после этого уже никогда не могла себе представить, что она может заниматься чем-то подобным. Я смею утверждать, что ее омерзение было уже вторичным, сформированным раньше под чьим-то влиянием. Например, именно эта девушка, как оказалось, до 5 лет жила с бабушкой, пока родители устраивали быт. И скорее всего, ее запрет пришел от бабушки, хотя девушка и не помнит напрямую, в чем он выражался.
А бабушкины запреты часто еще более действенные, чем материнские. Ведь кто такая бабушка? Это мама мамы, то есть главная мама. И единственный человек, который может поколебать маму, даже если она трижды права, это ее собственная мама, самая главная и высокая мама, то есть бабушка.
В русском языке слово «бабушка» немного не соответствует его родственному значению. Бабушка — это что-то нереальное. Это часто совсем немолодая женщина с легким эффектом лукавой доброты, как в русских народных сказках. Но если мы посмотрим на русских бабушек, которыми становятся в 45–50 лет, то мы поймем, что это молодые сексуально активные женщины, и подлинными бабушками они становятся в лучшем случае лет через 20–25. Поэтому бабушкины «сказки» воспринимаются вообще без фильтра сразу и навсегда, а вот осознаются они с трудом. Другое дело английский язык, где бабушка звучит как «grandmother», то есть большая мама, или великая мать.
Часто запрет на секс выражается в нежелании признать автономного существования молодоженов. Например, я знаю случаи, когда каждый вечер к молодым супругам кто-то врывался в дверь, потому что забывал в их комнате то очки, то часы, то зарядное устройство. Навязать остальным членам семьи правило не беспокоить молодых не представлялось возможным, замок не действовал, все равно все стучались до победного конца, пока кто-то из супругов не открывал дверь. Ну и что, что это их комната? Зато все вместе — это наша квартира.
Как вам история, когда новобрачным отвели комнату со стареньким дедушкой внутри. Благо, дедушка был безмерно стар и крепко спал, поэтому тихими молодоженами не особенно замечался. Зато молодая пятидесятилетняя сексуально активная свекровь, дочь этого дедушки, не могла просто так оставить отца, и каждое утро вторгалась в комнату, где в странном сожительстве существовало это трио, чтобы проветрить. Молодые ведь заняты известно чем, любовью. А о стареньком дедушке никто и не позаботится. А ему что же, задохнуться от всех этих половых миазмов?
Вершина изощренности запрета на секс — это консервирование ребенка. Представьте себе японскую метафору, где выпололи все поле тюльпанов, чтобы показать красоту одного тюльпана? Вот так растят многих дочерей. То есть вокруг намеренно выпалываются не только все сорняки, но и другие тюльпаны. И такому растению не дают развиваться, зреть, плодоносить. Вы можете встретить таких законсервированных девочек, которых родители «отделяли от всякой грязи», намеренно искажая действительность до самых прекрасных и светлых представлений о ней. Девочки намеренно росли в представлениях о сказочных принцах и стерильных отношениях. Часто таких девочек балуют, наряжают как куколок, они очень опрятны и милы, но чрезвычайно далеки от жизни. Жизнь в своем многообразии и неоднозначности проявлений, такая пугающая и отталкивающая, такая невыносимая и опасная, что девочки предпочитают оставаться куколками, герметично закупоренными в выхолощенном мировоззрении. Это состояние называется инфантильность, что часто сочетается с зависимостью от родителей.
В общем-то, нет ничего удивительного в том, что ребенок зависит от своей мамы. Это действительно так. И без мамы ребенок умирает. И с самого детства мама окружает ребенка заботой, закрывая все его потребности: в еде, питье, тепле, безопасности, эмоциональном общении. И по возрастной психологии нам известно, что до определенного возраста, примерно до 3 лет, у ребенка с мамой общая идентичность. Даже не только с мамой, а с обоими родителями. Это значит, что ребенок не отличает своих границ и границ родителей. Его мироощущение включает общее пространство его и его родителей. Только после трех лет начинает формироваться его идентичность, в которой он воспринимает себя без родителей (например, в игре), и в состоянии принять родительскую автономию (мама на работе, мама с папой в другой комнате).
Проблема состоит в том, что физически, даже биологически, после трех лет становится четыре, потом пять, потом наступает пубертат, социальная зрелость. Женщина может обрасти дипломами, чинами, регалиями, мужьями, бизнесом, собственностью. А психологически так и остается в возрасте трех лет. В крайнем случае, ей позволяют развиться до возраста семи лет или одиннадцати. Четырнадцать лет — это предел мечтаний, но это все равно инфантилизм и зависимость от родительских оценок.
Чем плохо быть зависимым от мамы? Ведь мама — это и поддержка, и одобрение, и родная душа, которая все выслушает, все примет. А если мама не все поддерживает, что хотелось бы человеку? Ведь у мамы своя система ценностей, часто соответствующая ее возрасту. И часто мама не все может поддержать, что хотелось бы человеку? Вот тут бы и пригодилось независимое мышление. Но не тут-то было. Инфантильный человек, незрелый в душе, зависим именно от родительских оценок. Если взять реального ребенка, то он не замечает различий в системе ценностей, так как воспринимает родительские приоритеты автоматически. Ребенок зависим скорее физически: финансово, территориально, юридически. А вот взрослый инфантил может быть вполне состоятельным и обеспеченным, но зависимым его делает именно незрелость оценок.
Помните наш пример, когда женщина страшилась попробовать отношения с мужчиной именно потому, что боялась выглядеть неприличной в глазах внутренних родителей. Такая зависимость может связывать человека пуповинной связью даже с матерью или отцом, которые живут в другом городе или на другом континенте, и даже с умершими родителями. Физическое присутствие не имеет значения. Важно то, что большой ребенок не может отстоять свою систему ценностей и постоянно сверяет ее с родительской.
Чем еще плохо быть незрелым и зависимым? Неадекватное психологическое восприятие своего возраста (ну и что, что мне 43, а мне больше 28 никто не дает) часто приводит к непоправимым последствиям. Например, женщина, которая не замужем и еще хочет родить ребенка, которой сейчас 43 года, что должна делать? Правильно, прыгать в последний вагон. Замораживать яйцеклетки в центрах репродукции, срочно решать брачный вопрос и вообще что-то делать, делать, делать. А если ей в душе 28? То она порхает с цветка на цветок, не замечая бега времени, пока не станет слишком поздно.
Главное качество инфантильности — это некритичное восприятие времени. А время — единственный невосполнимый ресурс, его опасно терять.
Следующая проблема инфантильности — это неумение взять на себя ответственность и проявить инициативу. Помните наш многострадальный пример в начале книги про женщину, которая не решается вступить в отношения и на калькуляторе высчитывает, на каком свидании стратегически правильно раскрыть шлюзы и позволить случиться первому сексу? Вот инфантильность — ее проблема. Потому что зрелая личность как раз решает этот вопрос с помощью инициативы и ответственности. Проявлю инициативу и попробую создать отношения. За возможные трудности ответственность держу. Если что-то пойдет не так, я буду решать поступающие проблемы. Если мне не понравится быть в этих отношениях, я возьму инициативу и прекращу их.
Поэтому незрелые инфантильные девушки всех возрастов так боятся пробовать серьезно общаться с молодыми людьми. Их отличает всегда одно: они стремятся каким-то чудным образом создать отношения сразу наверняка. Что в принципе без жизненного опыта и без уверенности в собственной системе оценок невозможно.
При этом страх тестировать отношения проявляется не в прямом отказе мужчине, а в поиске причин, почему с очередным, даже очень интересным кавалером, отношения невозможны. Например, одна девушка сорока с лишним лет очень любила интриговать мужчин изысканной перепиской, увлекала их в интеллектуальный поединок, упражнялась в иронии и эстетичных эвфемизмах. И весь этот восторг от новой влюбленности длился до первой орфографической ошибки, допущенной мужчиной. На этом флер очарования рассеивался, и любовь проходила.
На самом деле этот пример можно и расширить. Не все девушки переписываются со своими возлюбленными, прежде чем дать им зеленый свет в плотских отношениях. И не всегда орфографическая ошибка является фильтром для отбора. Это может быть любой просчет, допущенный мужчиной. Он может однажды «испортить воздух» или сказать, что вон та машина нарушает правила, потому что за рулем блондинка. Важно то, что женщина как бы ждет, когда же мужчина опростоволосится, чтобы указать ему на его ошибку и изящно сделать «оревуар». Общим во всех этих примерах является одно. Девушка сначала как бы возводит мужчину на пьедестал, а потом, когда он пошатывается, смачно сталкивает его оттуда. Выходом тут будет не оценивать мужчин по шкале «хорошо — плохо» («идеал — неидеал»), а воспринимать такими, какие они есть. Но чтобы достичь таких высот понимания кого-либо, надо сначала научиться принимать себя как есть, без стремления соответствовать идеалу.
Еще одна любимая претензия инфантильных женщин — это упрек мужчины в том, что он не развит интеллектуально. Уровень интеллектуальных притязаний может быть любым, но в основном он сильно завышен. Почему женщины завышают требования на интеллект? Мужчина должен переплюнуть ее отца, ее саму и даже энциклопедию Брокгауза и Ефрона. Речь снова идет о принятии. Ведь если он ссылается на полторы прочитанные книги и свой жизненный опыт, то как ему поверить, как его принять без критики и попытки переделать, придать благообразные формы, привить стремление к развитию? Вот если бы он предоставил несколько корочек с высшим образованием, всегда можно было бы сослаться на них. Да, избранник чудноват. Ну что вы хотели с таким потенциалом! Пять высших, это вам не шутки, тут любой свихнется!
На самом деле я видела статистику еще около 10 лет назад о том, что 54 % людей с высшим образованием — женщины. Думаю, сегодня этот разрыв еще более углубился, и доля женщин с высшим образованием уверенно приближается к 60 %. Это может быть связано с разными причинами, но в основном это потому, что среди мужчин чаще встречается шизоидный тип, не ориентированный на внешние оценки (dropout). Они воспринимают предмет глубже, но хуже доходят до цели (получение диплома). Среди женщин чаще встречаются истериоды и компульсивные акценты (сексуализируют цель, доходят до нее). Поэтому когда вы спросите диплом у своего мужчины, ответьте себе на вопрос: «Зачем вам его диплом?» Потому что неудобно признаться внутреннему критику, что приняла точку зрения человека, у которого нет столько корочек, сколько у тебя, сколько могли бы одобрить твои родители?
В этой же категории частая претензия: «Мне не о чем с ним говорить». Когда я впервые услышала эту фразу, я задумалась, как часто я беседую со своим мужем. И пришла к выводу, что мы выбираем партнеров, с которыми в принципе можно поговорить, но говорим при этом по жизни далеко не часто. Я стала расспрашивать своих подруг, вышедших замуж удачно, и подтвердила свою гипотезу.
Самая частая причина бесед между супругами — это решение бытовых или насущных вопросов. И если не считать ссор и скандалов, когда супруги могут обо всем поговорить и часто без купюр, то беседы по душам на разнообразные темы редки. Да, можно обсудить что-то наболевшее, посоветоваться, спросить его точку зрения, его мнение. И мужчина вряд ли отвечает вам, ссылаясь на Аристотеля или Монтеня. Скорее всего, он прибегает к собственной системе оценок и жизненному опыту, чем он, собственно, вам и привлекателен. Хотя в компании где-то может блеснуть и Аристотелем.
Поэтому когда я слышу от женщин про «мне не о чем с ним говорить», то я понимаю, что у них инфантильный взгляд на мужчин и на отношения, не разбавленный никаким жизненным опытом, иначе бы они понимали, что для жизни им нужен партнер, а не радио.
Еще одна инфантильная установка, которая мешает создавать отношения, — это оценка мужчины по имущественному фактору. «Нищеброд!» Здесь сразу просматривается запрос к мужчине как к функционеру, который берет на себя опцию содержания членов семьи. Причем большинство таких девушек не имеют навыка брать. Когда спрашиваешь их, почему они отказались от свидания за ужином, они мнутся, прежде чем ответить следующее: «Не, понимаете, если я соглашусь на ужин, то я буду чувствовать себя должной ему, еще чего доброго начнет постель предлагать, а я не уверена, что он мне нравится».
Боже мой! Какие сложности! Что у нее в голове! Если за один ужин она логично выстраивает цепочку внутренних рассуждений о расплате, вплоть до секса за ужин, то о чем с ней говорить! Ей еще в первый класс жизненной школы нужно, а не замуж! Такие женщины с трудом соглашаются присесть в метро, если им уступают место. Ведь когда это происходит, они чувствуют дискомфорт, как будто что-то должны тем, кто так любезно уступил им место. И даже когда в супермаркете кто-то предлагает подержать им дверь, если они с большими сумками, то они отказываются, сами не зная почему, говорят, что пакеты нетяжелые и они легко справятся, хотя что такого-то, если мужчина подержал дверь или подхватил сумку?
Часто навык «брать» отсутствует, когда в семье детям ничего не покупали и не давали карманных денег. Девочка может до самого института донашивать обноски за кем-то, вплоть до студенческих платьев своей же мамы, сшитых по моде 20-летней давности. А зачем девочку разодевать? Чтобы вместо учебы у нее всякие финтифлюшки были на уме?
Так формируется сознание «ни на что не претендовать», неумение принимать подарки и помощь как должное. Заодно и формируется стеснение своей внешности, неумение комфортно чувствовать себя в своем теле и внешнем виде. Еще бы, в мамином стареньком платье-то! Мы хотим, чтобы женщина чувствовала себя королевой, а нам из нее серую мышь по капле еще выдавливать и выдавливать.
А потом эта мышь в душе отправляется в свободное плавание зрелой жизни, усваивает социальный штамп о том, что замуж можно только за тех, кто всем «обеспечит», и кавалерам дается поворот от ворот по причине их финансовой посредственности. А на самом деле она просто не понимает, как поступить. Каково это «строить» отношения, быт, финансовый базис, она не представляет. Вот и живет сказочными иллюзиями, что попадет куда-то в готовый замок к принцу.
Выход тут, конечно, работать с собой, над собой и над своими установками. Ну и видеть в мужчине прежде всего ресурс, а не кредитную карту.
Еще одна любимая установка инфантильных женщин такая: «У него на уме только секс!»
Это, безусловно, наследие советских времен, которое наши женщины осваивают, автоматически переняв у своих мам. Они серьезно думают, что мужчина должен оценивать женщину по этическим критериям, как при вступлении в партию. То есть мужчина серьезно присматривается к женщине, и если находит, что она «приличная», «умница», «кому попало не дает», тогда он начинает ухаживать за ней. А если присматривается и находит, что «дает кому попало», то не ухаживает, а сразу приглашает ее в койку.
Девушки, миленькие, я вас разочарую. Мужчина всех девушек рассматривает с точки зрения «хочу — не хочу». То есть первичным двигателем предложений любого рода (и — долго ухаживать, и — сразу в койку) является сексуальная симпатия. Для мужчины естественно сначала видеть в женщине сексуальный объект, а затем уже тестировать ее, на что она годится.
Как уж сложатся отношения, насколько мужчина будет прямолинеен или станет увлекать женщину, как кошка мышку? Или женщина настолько хитроумно выстроит тактику, что сразу увлечет мужчину под венец? Это зависит от разных причин. Но запомните одно. Если мужчина оказался перед вами на свидании да еще и приглашает на следующее, то это потому, что он вас хочет, а не потому, что вы приличная такая девушка. Это я как уролог вам говорю, как андролог и как сексолог. Физиологические законы не переплюнешь, не опрокинешь и за скобки не вынесешь.
И, напоследок, любимая установка любых девушек — это сверять претендента на руку и сердце, вписывается он в семейные стандарты или нет. Эту установку можно прочитать и как «нравится моим родителям или нет». И если девушка понимает, что он родителям точно не подойдет, то это является серьезным тормозом в развитии отношений. Я еще дальше могу развить эту тему и предложить такую формулировку: «Смогли бы мои родители усыновить такого жениха или нет?», — ибо именно она максимально точно вскрывает причины, почему девушкам так важно, чтобы родители приняли избранника. В этом случае мне очень нравятся американские фильмы, где юноша уезжает учиться из отчего дома в большой город, затем через 10 лет возвращается на Рождество с подарками, заодно с женой и сыном познакомить. Есть чему поучиться.
В чем опасность подбирать супруга под запросы родителей? Чтобы точно понравился, чтобы наверняка одобрили, чтобы стопроцентно приняли? Опасность в том, что в таком случае вы подбираете мужа для родителей, а не для себя. И часто супруг, который нравится родителям, подходит всей семье, очень быстро перестает устраивать саму женщину. И когда она приходит к решению прекратить бесперспективные для себя отношения, то ближайшее окружение начинает давить на нее асфальтовым катком: и такой муж у нее положительный, и всем-то он нравится, и чего только она с жиру бесится?
По моим наблюдениям, намного устойчивее отношения, когда женщина подбирает супруга «вопреки». В ее жизнь является человек, непонятный родителям, которого нельзя ни с кем сравнить, приложить к нему привычные мерки. Он становится непонятным и странным явлением в семье, но насколько его сложно понять, настолько же непросто и критиковать!
И вот что примечательно. Когда на консультации я предлагаю девушкам подобрать картинки или фигурки, отвечающие ее представлениям о социальном идеале мужчины, о семейном и личном предпочтении, девушки удивляют меня своим выбором. Социальные идеалы вполне предсказуемы, это пригожие красавцы в костюмах, голливудские звезды, публичные люди. Семейные идеалы также не балуют разнообразием: степенные надежные позитивные люди. Не мужчины, а готовые отцы! А вот на просьбу подобрать личный идеал, являются собаки и волки, мультяшные принцы, Тарзан, Маугли, китайский офицер Ли Шанг и прочие непригодные к жизни персонажи. Ясно как Божий день, что девушки не выберут Маугли или китайца себе в мужья, но само их желание вырваться из семейных пут заслуживает уважения. А одна барышня 30 лет из очень респектабельной семьи религиозных ортодоксов, которые якобы «не ограничивали» свою дочь, просто хотели ей в мужья мужчину серьезного, успешного и положительного, в качестве личного идеала нарисовала татуированного байкера-длинноволосика. И как я ее понимаю! Ей катастрофически не хватало жизненного опыта. И преданная любовь такого вот романтика без серьезных заделов на будущее могла бы восполнить ее пробелы в сексуальном образовании. Но как ей решиться? Как так устроиться, чтобы избежать тягостной необходимости объяснять родителям свой выбор? Выход только один — разрывать пуповинную связь!
Девушки! Боритесь за себя и свою любовь! Создавайте собственную семейную модель и собственного героя этой модели. Ну и сепарация от родителей вам в помощь!
Итак, мы разобрали много причин, которые тормозят психосексуальное развитие женщины, и теперь подошли к задаче раскрыть, какой он, социальный портрет одинокой женщины?
Для примера становления сексуальной функции давайте рассмотрим линию жизни некоторой Р., 1971 года рождения. Назовем ее Росинка для конспирации.
Мы разберем род Росинки начиная с третьего колена. Каждый человек может проследить подвижный слой рода на протяжение 6–7 колен. Например, кто-то застал еще прабабушку и дожил до правнуков. Получается, прабабушка, бабушка, мама, я, дети, внуки, правнуки — это семь колен. А если нет детей? Тогда разбираем то, что есть, то есть оставшиеся для рассмотрения колена.
Итак, у Росинки мы можем рассмотреть судьбу бабушек и мамы. Для понимания влияния на женское мировоззрение всех женщин рода назовем бабушек Грандмамами, ибо таковыми они и являются.
Итак, Грандмама Один Росинки родилась в 1925 году вторым ребенком в семье из 7 детей. Родилась в деревне, но получила среднее специальное образование и на протяжении своей жизни трудилась медсестрой в районном центре. За всю жизнь сделала 8 абортов и дала жизнь 2 детям (2 дочери), таким образом, ее гинекологический статус включает 10 беременностей.
Грандмама Два Росинки родилась в 1927 году десятым ребенком в семье из 12 детей. Всю жизнь прожила в своем родном селе, работая там же в колхозе. Дала жизнь 1 ребенку (сын) и сделала 18 абортов, так как колхозный роддом был рядом, а рожать особенно было некогда. Никто не помогал, да и работать надо было. Таким образом, Грандмама Два имела 19 беременностей.
Обе Грандмамы свою юность провели в военное время, пережили голод, видели смерть своих братьев и сестер, родителей, близких людей. Пафос и воодушевление послевоенного времени сообщал всем надежду новой жизни, настрой на созидание и большую стройку. По сути, задача всего поколения, к которым принадлежали Грандмамы, заключалась в восстановлении страны от послевоенной разрухи. Некогда было рожать. Надо было строить, жить, вдохновляться. Да и примеров того, как жить тяжело и плохо, Грандмамы имели во множестве, а вот как жить в счастье, достатке и комфорте, не знал никто.
Грандмамы прожили всю жизнь в браке. У одной Грандмамы муж был алкоголиком, умер, упившись, в предпенсионном возрасте. У второй — был домашним тираном, жестоко гонял всех родственников, все его боялись и втайне ненавидели.
Обе воплотили в жизнь идею, что семья должна быть сохранена любой ценой, в итоге воплотили в жизнь некий ужастик в режиме реалити-шоу. Семья — это основа быта на селе и в маленьких населенных пунктах. Семья — это статус и поддержка. Женщина без мужа называлась разведенкой, на нее показывали пальцем. Жили люди бедно, не имели возможности одеть и обучить своих детей. Поэтому муж, какой бы он ни был беспредельный самодур, алкоголик или хулиган, ценился именно как структурная единица семьи. Его наличие давало основание для самоуважения. Он приносил зарплату, давал женщине возможность иметь правильное мироустройство и возносил ее на высоту семейного положения. Про мужей тогда в ходу была такая поговорка: «Плох плетенек, да свой». Женщины послевоенного времени насмотрелись всего. Видели они и убогий вдовий удел тех, кто потерял на фронте мужей, и жесткую конкуренцию за тех мужчин, что остались или вернулись. И разгул бандитизма, когда, прикрываясь законами блатной справедливости, мужчины самочинно расправлялись с неугодными. И свой муж и семья 1950-х годов, созданная с надеждой на лучшую участь, была некой гарантией, что женщина не будет иметь той ужасной судьбы, которая выпала на долю тех, кто строил отношения в 1940-х годах. Поэтому муж, как символ отличия судьбы женщины 1950-х годов, ценился сам по себе вне зависимости от ценности его личности для отношений и партнерства. Да и понятий тогда таких, как партнерство, никто не знал. Работали все много и выживали с большим трудом.
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Люди жили все одинаково бедно и одинаково скудно. Питались с огородов, экономно расходовали небольшую зарплату. Можно увидеть фотографии начала 1950-х годов, где стайка молоденьких девушек позируют в щегольских новеньких ватничках и разномастных платочках. Думаю, новенький ватник — это еще счастье, ведь и его могло не быть. Девушки одалживали друг у друга туфли и платья на свидания, перешивали старые вещи в новые, в общем, выкручивались, как могли. А мы вынесли из этого периода установку «не жили хорошо, нечего и начинать».
В ту пору было принято с осуждением и недоверием относиться к тем редким людям, которые выделялись на общем фоне своим благосостоянием, особым мещанским уютом, новыми вещами, предметами роскоши. Их называли хапугами, ворюгами, подлецами, подлизами. И дети, рожденные в 1950-х годах, впитали установку, что наличие свободных денег, роскошь поехать на отдых, переживать позитивные ощущения и удовольствия — это опасный жизненный путь, который ведет к общественному осуждению и пускает жизнь под откос. Напоказ выставлялось трудолюбие, горение общим делом, бессребренничество. Как особая ценность воспринимался сам факт, что ты живешь бедно, как все, что ты подключен к общей задаче поколения «большая стройка страны», а не к личному накопительству. Поэтому, когда какие-то надежды брезжили и не сбывались, люди говорили, что «не жили хорошо, нечего и начинать», сообщая своим детям установку, запрещающую удовольствие и наслаждение благами жизни.
Грандмамы, родившиеся в 1920-х годах, хорошо помнили аресты и репрессии, поэтому широко пользовались метафорой «лежать, как барышня». Не работать тяжело и беспросветно было символом осуждаемого образа жизни, того, за который можно было поплатиться. Страх не выглядеть «как барышня» гнал людей в поле, на заводы, налагал дополнительные обязательства. «Не могу я просто так сидеть» — оправдывает свою огородную деятельность Грандмама, одновременно постоянно упрекая детей и внуков, что они отказывают ей в помощи с огородом, мотивируя занятостью и доступностью овощей в продаже.
Приучать внуков к труду — дело хорошее. Но не только это мотивирует бабушку. Она с рождения впитала установку, что только тяжелый труд оправдывает ее существование на этой земле. Потом, спустя 70–80 лет, времена изменились, пришла пора осваивать ценности и учиться получать и проживать удовольствие. Но внучки таких Грандмам не могут отделаться от блокирующих удовольствие установок. Чувство вины перед бабушкой не отпускает. Я вот тут отдыхаю, а она на огороде пашет.
Удовольствие — это самое широкое понятие, оно включает возможность проживать и использовать свободные деньги, досуг, сексуальные утехи, власть, развлечения. Да, часто бывает и так, что в жизни человека складывается гармоничное отношение ко всем жизненным аспектам, и в его судьбе находится свое место и семье, и труду, и сексу.
Но мы с вами на страницах этой книги разбираем острые вопросы, например, почему у женщины заблокирована чувственная сфера и секс отчужден от ее жизни, и одним из ответов будет недоступность удовольствия в самом широком смысле этого понятия.
Разгадка в том, что удовольствие запретила еще ее Грандмама, а той — ее собственная Грандмама — и так до бесконечности в глубь веков. И наша с вами Росинка, да и любая женщина, которая пытается найти ответы на вопросы и научиться жить гармонично и счастливо, проходит нелегкий путь обновления родовой программы с установки «не жили хорошо» на «жить хорошо».
Грандмамы Росинки помнят еще и программы поколения своих родителей — прабабушек Росинки. Обе Грандмамы из многодетных семей. И задача в 1920-е годы стояла дать как можно больше сыновей родине, чтобы они могли стать воинами и рабочими. И женщины рожали. И обе Грандмамы помнят нищету многодетности, высокую смертность детей на селе от детских инфекций, безысходность бедности. Помнят они одни ботинки на всех детей, в которых по очереди выходили на улицу. Помнят и семейные обеды, когда в центр стола ставилась чашка с похлебкой и вокруг раскладывались ложки. Дети разбирали ложки, и если одна ложка была не задействована, то лишь тогда взрослые шли искать, кто где пропал.
Представляете, сколько в избе должно было быть детей, чтобы сразу не понять, кого не хватает к обеду? А было именно так.
Когда Сталин своим указом запретил аборты, Грандмамы запомнили и смертность своих подруг от криминальных абортов.
Поэтому когда аборты вновь вошли в медицинскую практику на легальных основаниях, практически все женщины поголовно воспользовались этим благом цивилизации. Не нам судить это поколение. Но мы можем рассуждать. Посмотрите, один тяжелый труд (многодетное материнство) заменился на другой (великая всесоюзная стройка и восстановление страны от разрухи). Люди продолжали жить, не разгибая спины, но женщины приобрели одно очень ценное завоевание: право распоряжаться своей маткой. Это был серьезный шаг к свободе и новая задача поколения: освоить эту стезю, выработать правильные ценности в отношении нерожденной детской жизни.
Оценка деятельности поколения Грандмам началась несколько позже.
У права на аборт появилось и следствие в виде еще одной неприятной установки, которая вошла в жизнь последующих поколений: мамы Росинки и ее самой. Это убеждение, что мужчина — это «существо с крантиком».
Когда большие многочадные крестьянские семьи жили натуральным хозяйством и выращивали из своих детей работников: мужская сила в поле и женская сила по дому, то в семье сохранялся и гендерный баланс (у кого какая роль) и моральный (рождение детей — это следствие бытия супругов).
При смене программ исчезли из обихода не только натуральное хозяйство и многодетность, но и очевидность мужской роли в семье. Если в патриархальной крестьянской семье мужчина был кормильцем и исполнителем мужской работы, по количеству мужчин в семье выделялось определенное количество земли, то в начале советского периода мужчина превратился в сына родины, которого семья отдавала в армию на ее защиту. Целое поколение носителей патриархальных ценностей было принесено в жертву в Великую Отечественную войну. И следующее поколение, задачей которого было Восстановление и Стройка, не совсем распознало роль мужчины, тем более что женщины, вычищая содержимое матки, с успехом становились за те же станки и брали в руки те же лопаты, работая наравне с мужчинами. Пришла гендерная путаница, в результате которой мужчина превратился в «существо с крантиком», а женщина стала одинокой носительницей своих претензий на романтические чувства и земную любовь.
И пройдет еще не одно десятилетие, прежде чем восстановится мужская роль в семье в новом качестве. Если мужчине не надо быть кормильцем и выполнять грубую мужскую работу, то для чего же он нужен? Многие женщины не могут ответить на этот вопрос. Например, когда их спрашиваешь, а зачем вам нужен мужчина? Многие кроме как для секса и для зарплаты не знают, как ответить. Традиционная мужская роль стерлась, а новая только сейчас формируется. В эпоху самодостаточности женщин мужчина нужен как партнер по жизни, и эта установка требует совсем других ценностей: эмпатии, эмоциональной открытости, умения доверительно общаться, поддержки, комфорта близости, сексуальной адаптации. И эти ценности в мужчинах только сейчас стали культивироваться, именно поэтому многим женщинам так трудно выбрать партнера. Ведь патриархальные установки, искаженные восприятием Грандмам, отправляют разноречивые послания…
Итак, мы остановились на том, что как только женщина получила власть над своей маткой и занялась мужской работой, мужчина стал «существом с крантиком», что породило особое мировоззрение родителей нашей Росинки.
Родители Росинки 1949 и 1950 годов рождения получили высшее образование в больших городах. Мать стала учительницей. Отец работал инженером, затем занял должность начальника цеха и до пенсии трудился на этом посту. Жили они в большом городе, в областном центре. Мама Росинки сделала 4 аборта и родила одну дочь, саму Росинку, в 1971 году.
Поколение, на долю которого пришло освоение того, что настроили родители, попало на эпоху застоя. Если до этого много поколений переживали лихие времена, то вдруг пришли те, кто попали в период застоя. Относительно сытая жизнь была у всех, возможности учиться и зарабатывать на жилье были у всех, и при желании можно было легко устроиться по лимиту и в столичном городе, и заработать длинный рубль на Севере и т. д. В этот период произошло освоение ценностей, наработанных Грандмамами: управление рождаемостью, независимость, пользование благами жизни. Но и старые неизжитые конфликты Грандмам обострились и потребовали разрешения именно в поколении Мам, когда появилась возможность осознать и переоценить образ жизни и установки прошлых поколений: роль мужчины и женщины в семье, ценность удовольствия, комфорта в жизни, любовь к себе, отношения с детьми.
И перед мамой встали различные задачи. Например, выработать свое отношение к сексу и его последствиям, поскольку самое последнее новообразование, которое появилось у Грандмам, — это аборты. И Грандмамы делали их, сильно не задумываясь, подталкиваемые к этому всем ходом своей жизни. По существу, у Грандмам не было выбора, ужас нищей многодетной жизни в деревне стоял перед глазами, необходимость быть пожизненно включенной в производство тоже подводил черту под материнством. Но сущностное сакральное знание о значении аборта жило в душе женщин всегда, поэтому вместе с завоеванием новых ценностей Мамы получили по наследству идею того, что делать аборты — это очень плохо.
Это действительно плохо — распоряжаться чужой жизнью, брать на себя такую ответственность. А поскольку идея негативного значения аборта и влияния этого шага на душу женщины наложилась на потерю гендерных ориентиров, снижение значения мужчины в семье и недоверие к его роли, то Грандмамы передали Мамам установку, что аборт — это неизбежное следствие сексуального общения с мужчиной, и коль скоро это плохо, то ограничить абортный беспредел можно, только ограничив сексуальный контакт с мужчиной. Как говориться, есть мужчина — есть проблемы (аборт, произвол в семье, женские обиды и страдания), нет мужчины — нет проблем.
И как только у женщины брезжил впереди огонек интереса к сексу, как сразу же им по носу щелкали последствия этого интереса. Это всегда разрушение старых семейных стереотипов, путь к развалу семьи и одиночеству. Такой ценой женщине секс был не нужен, и женщина оставалась с тем, что есть, транслируя и своей дочери безотказно работающую на сохранение серого, но стабильного бытия, установку. «Не жили плохо, нечего и начинать». Оргазмы, охи, вздохи, страстные объятия — все это для фильмов, а в жизни нужно твердо стоять на земле.
И если Грандмама не имела морального права развестись и избавиться от тягостного существования в роли подчиненной и страдающей жены, то Мама такое разрешение получает: в стране появляется статистика разводов, женщины впервые заявляют о своем праве выбирать. Мужчина в доме — это объект, с которым приходилось считаться, под него подстраиваться, терпеть его притязания и поведение, пороки и слабости. И путь избавиться от своей женской доли и роли страдалицы лежал на поверхности: изгнать мужчину из дома. Но и тогда по разным причинам немногие могли позволить себе развод, усугубляя положение дочерей. Дочери видели страдания матери и весь негативный флер вокруг ее замужества и получали гендерную контрустановку: женщиной быть плохо.
Получается, у Мам было только два пути: в муках сохранять свой брак и подавать дочери контрпример или избавиться от мужа и снова подать дочери пример, что одиночество решает женские проблемы страданий, абортов, подчинения и боли.
Если женщина вступала на путь сексуальных экспериментов, что равносильно было потере семьи, то женщина часто платилась за это нелицеприятной ролью разведенки и брошенки. Поэтому многие женщины сознательно блокировали этот интерес. Сексуальное общение с мужем неизбежно ассоциировалось с неудовольствием, терпением и абортами, что в свете отрицательного сакрального значения последних подводило женщин к единственному решению избавиться от ответственности за аборт — ограничить сексуальное общение с мужем.
Поскольку вместо полного дома детей семья имела одного-двух отпрысков, то встал вопрос об их персональном развитии и воспитании. В многодетных семьях максимум, что могут позволить себе родители, это совместные традиционные семейные мероприятия: празднования дней рождений, больших праздников, спортивные игры. Заниматься отдельно с каждым было невыполнимой задачей. И потомки многодетных семей, ущемленные дефицитом матери и личного пространства, быстро сепарировались, находили свое место в жизни, отделяясь от родительской семьи.
А вот семьи с одним ребенком или двумя детьми имели профицит родительской любви на одного потомка, что формировало другой перекос. Материнство и родительство в целом сводилось к результату: ребенка надо родить, вырастить, выучить и на место посадить. То есть родители брали на себя роль проводников, ампутируя детям возможность самим устраивать свою жизнь, принимать решения и учиться на собственных ошибках. Родительское воспитание включало в себя внешние ценности (образование, хороший старт), но исключало внутренние ценности (формирование гендерной роли, укрепление идентичности). И мы хорошо это видим по установке, которую получили наши Мамы: «Будь независимой». Многие мои пациентки подтверждают, что именно так их и воспитывали родители: «Будь независимой». Родители говорили: «Учись, поступай в институт, пусть у тебя будет своя специальность в руках, чтобы быть независимой». Когда я прошу пациенток поразмыслить и ответить на вопрос, от кого надо быть независимой, многие без труда дают ответ: «От мужчин!» Женщин воспитывали в гендерной путанице, прививая им мужскую роль и формируя в них потребность в независимости от мужчин! А мы хотим, чтобы в нашей жизни был секс, отношения и партнерство, когда мы изначально воспитаны так, чтобы все это исторгнуть из своей жизни! И женщины подтверждают это. Да, мои родители жили плохо, они постоянно ссорились, отец пил, гонял мать и нас, детей, мать ничего не могла сделать, сколько раз мы уговаривали мать развестись, а она не могла и т. д. Поэтому установка: «Будь независимой от мужчин» ложилась на хорошо подготовленную почву: «Вот видишь, дочка, как плохо мне, твоей матери, живется с мужчиной? Учись, трудись, достигай в жизни такого положения, чтобы стать независимой от мужчин».
И женщины учились.
И Росинка наша тоже училась.
И вы учились.
И я училась.
Но тогда снова и снова встает вопрос: зачем женщине нужен мужчина? Тем более что в молодости гормоны берут свое, хочется и любви, и романтики. Многие женщины мечтают о материнстве. Да и статус семьи для женщины как-то привычнее, она получила эту идею в наследство от своей мамы вместе с идеей страданий в браке и избегания секса.
Итак, получить статус семьи. Но это же надо как-то взаимодействовать с мужчиной, как-то с ним договариваться. А перед этим надо выбрать такого мужчину, чтобы его не стыдно было с родителями познакомить, а потом от него рожать.
И мужчина снова выбирается исходя из мешанины гендерных ролей. Никаких внутренних ценностей, которые бы могли повлиять на выбор женщины, она не усваивает: любовь, понимание, взаимная поддержка. Все эти ценности, безусловно, проговариваются, но это звучит только как прекраснословие. В жизни женщина не получает ни одного примера, где бы эти ценности нашли выражение и сработали в виде счастливой истории. В итоге, транслируя вербальный посыл: хочу найти любовь, — женщина следует невербальному посылу своей матери. Мужчина должен быть семейным функционером: дать тебе статус, детей и зарплату. Поэтому ищи не любовь, а мужа.
А семья середины XX века — это уже не патриархальная многочадная ячейка общества, где в натуральном хозяйстве каждому нашлась работа и где некогда задумываться о своей тяжелой участи. Эта семья — соединение двух совершенно разных людей, запертых в клетке брака, которые собрались на какое-то время, чтобы называться семьей, в социальном одобрении произвести на свет нескольких детей и чтобы, устав от причуд и слабостей друг друга, расстаться на негативной ноте и никогда больше не встречаться.
Если бы предпосылкой формирования семьи изначально было желание найти партнера по жизни, с которым тебе комфортно и с которым ты переживаешь то, что на языке психологов называется принятие, то и союз не носил бы такой трагически негативный оттенок, как мы видим в большинстве семей.
И основная ценность, которую обслуживает женщина, это достигаторство — путь к независимости. И независимости не только от мужа, но и уже от мамы и всего патриархального уклада.
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А поскольку Мама часто не в состоянии сама воплотить желаемые ценности в жизнь, то она передает их в наследство своей дочери: «Уж я не смогла стать тем, кем хотела, так хоть ты, доченька, стань этим вместо меня».
Итак, чему Мама учит свою дочь Росинку. Подводим итоги. Интерес к сексу опасен, так как выводит тебя из зоны комфорта. Аборт разрешен, куда же деваться, если мужчины такие скоты. Но чтобы не очернять душу смертным грехом аборта, то лучше избегать мужчин. Материнство — это функционал, где мать дает ребенку заботу, образование и все, что нужно для лучшей жизни. Муж — это статус и зарплата.
Достигаторство — это единственная возможность не подстраиваться ни под чьи причуды. Единственный способ стать свободной — это стать одинокой.
Получается, Грандмамы получили урок семейного страдания. И они не учили своих дочерей, то есть Мам, тому, как проживать семейное бытие, как быть женой, женщиной, матерью. Они не передавали сакральное знание, как управлять хозяйством, как быть мудрой женой и рассудительной матерью. Нет, они научили своих дочерей одиночеству через достигаторство, внушив единственную стоящую ценность в жизни: независимость. И все, что поощрялось, одобрялось и находило признание, — это путь к одиночеству. Как сделать так, чтобы ты не была никому ничего должна, ни в чем не нуждалась, ни перед кем не отчитывалась? Надо стать независимой и одинокой.
Любому здравомыслящему человеку понятно, что коль скоро человек — социальное существо, то самым высоковостребованным навыком будет адаптация. Это умение строить контакты и эффективно взаимодействовать с людьми и в обществе, и в его микрокопии — семье.
Идея женской независимости под видом достигаторства и значимых результатов в виде интеллектуальных достижений, карьеры, имущественных ценностей маскирует потерю женщиной навыков социальной адаптации. Ведь весь ход ее жизни построен так, чтобы она избегала контактов, ограничивающих ее независимость. То есть она сознательно выбирает одиночество.
В консультировании такие женщины часто начинают свои фантазии об «идеальном партнере» со списка, что этот партнер им будет должен: дать стабильный статус, доход, предсказуемое обеспеченное будущее детям, плюс понимание, поддержку и восхитительный секс. При этом большинство женщин делают ремарку — главное, чтобы при этом мужчина не посягал на ее независимость: на ее заслуженный доход, ее увлечения и интересы, ее привычку проводить досуг, ее образ жизни и т. д.
Скажите, как возможно привести в исполнение такое абсурдное пожелание?
Например, мне вспоминаются две дамы, которые в свои списки включили следующие пожелания.
Одна много лет увлекалась духовными практиками и пожелала, чтобы в браке у нее сохранилась возможность тесного общения со своим гуру. Она хотела бы обсуждать все жизненно важные насущные вопросы в первую очередь с ним, она хотела бы жить там, чтобы иметь беспрепятственную возможность контакта с гуру и она хотела бы, чтобы это не раздражало будущего мужа и он не чинил бы препятствий к такому виду ее общения.
И это написала разумная женщина, имеющая много подтверждений своего духовного развития и интеллектуальных успехов. Она была уверена в своей правоте.
Хотя любому стороннему наблюдателю видно, что место мужа у нее уже занято гуру, который выполняет мужскую (маскулинную) роль в ее жизни, наставляя ее духовно. И, не меняя установку, она никогда не сможет найти себе мужа.
Другая женщина очень любила в отпуске побаловать себя секс-туризмом. В общем-то, на моей книге стоит маркировка 18+, и мы не будем кокетничать на этих страницах, делая вид, что люди не пускаются в различные сексуальные приключения. Это они делают.
Но вы почитайте, что написала мне пациентка. Что она хотела бы срочно выйти замуж (обоим упоминаемым женщинам по 40 лет), родить мужу троих детей, при этом сохранив за собой право и возможность распоряжаться своими средствами и свободным временем так, чтобы совершать секс-туристические путешествия в Юго-Восточную Азию.
Да, мы понимаем, что среди женщин, имеющих троих детей, встречаются такие, которые решают свои сексуальные вопросы нетривиальным способом. Это вообще в жизни случается.
Но если дама изначально декларирует ценность сексуальной безотчетности в своем поведении как главное условие своего согласия на брак, как вы думаете, насколько реально исполнение ее мечты?
Я уж молчу о том, что рождение одного за другим троих детей меняет не только мировоззрение женщины, ее возможность управлять своим временем, ее тело, чувственность и потребности, но и налагает на нее множество объяснимых ограничений и лишений.
Как вы думаете, выполнимы ли в реальности ее пожелания к партнеру и будущей семейной жизни?
Вот до чего доводит женщин идея независимости и гендерная путаница, которая приходит в их сознание с поведением их Мам.
Итак, меняется задача поколения, меняется гендерный потенциал женщин.
И мы хорошо это видим на примере официальной истории абортов в нашей стране.
Итак, 1936–1955 годы — уголовная ответственность за аборты. Независимость близка, но недостижима.
50–70-е годы XX века — аборт становится обычным делом, средством контроля над рождаемостью, контрацептивной операцией, способом восстановления месячных. Согрешил — покайся. Залетела — вычистись.
Аборт становится следствием жизни в семье (регулярный секс) и средством контрацепции, которое позволяет женщине не отягчать свою и без того незавидную долю дополнительными тяготами материнства.
Из истории мы видим, что статистика абортов снижается непропорционально распространению других, нетравматичных и экологичных методов контрацепции, и идет опережающими темпами.
Объяснением такого снижения является не высокая сознательность пар, а внедрение установки, что женщина может не только распоряжаться своей маткой, но и вагиной. И если в патриархальной семье женщине не предоставлялся выбор, ведь секс входил в ее супружеские обязанности, и она «должна» была отвечать мужу, как и многое другое в семье, то в эпоху «управляемой сексуальности» женщина совсем остается без секса, воспринимая воздержание как благо.
В 80-е годы XX века аборт становится операцией для тех, кто не сумел правильно выстроить отношения с мужем, чтобы тот узлом завязывал свой член и не беспокоил женщину по пустякам со своими сексуальными домогательствами, кто не сумел уклониться и обуздать себя. То есть аборт начинает символизировать некоторое падение женщины, особую приверженность ее к блудному греху. Иными словами, аборт из категории необходимой меры Грандмам, которые с его помощью могли порвать патриархальные путы, аборт, как и венерическое заболевание, превращается в осязаемое последствие греха и кару за сексуальную невоздержанность.
Воздержание приравнивается к нравственности, но не в религиозном смысле, когда воздержание означает особую склонность к молитве, а когда воздержание позволяет избежать прямых следствий сексуальной жизни, случайной беременности например.
Избежала нежелательной беременности — значит, вела нравственную жизнь.
Хотя всем читателям понятно, насколько абсурдно такое умозаключение. Избегание нежелательной беременности — это частный случай грамотной стратегии контрацепции, а не нравственности.
И поскольку страх аборта женщина получает в комплекте со всеми остальными проблемами Мамы, то Росинка, да и другие женщины на ее месте тоже, усваивают, что:
• «Мужчины — это существа с крантиками»;
• «Мужчина — это только семейный функционер»;
• «Счастье — это независимость женщины»;
• «Секс — это тягостная обязанность женщины»;
• «Аборт — это большой грех, избежать который можно только избегая секса с мужчинами-скотами».
Иными словами, предупреждая о «нежелательности» аборта, матери иносказательно запрещают секс.
В этом комплекте каждая установка цепляется за другую и все вместе они отвлекают женщину от ее гендерной идентичности, от гармонии и любви к себе и понимания себя, контакта со своим сакральным началом, со своим телом, со своими истинными потребностями.
Помимо семейной дезинформации о женской роли и назначении женщины существовала еще и общественная дезинформация. Например, все беседы о сексе сводились к запретительно-ограничительному информированию о половой гигиене: как предупредить нежелательную беременность и заражение инфекциями, передаваемыми половым путем. В итоге венерические болезни и аборт становились уделом тех, на кого эти беседы не подействовали.
Итак, Росинка родилась в 1971 году, имела несколько несерьезных отношений, замуж так и не вышла, беременностей не имела. В возрасте 50 лет не замужем, хотя позиционирует себя как женщину в активном поиске. Но ей мешают ее установки. Аборт — это позор и ужас. Секс — это аборт. Нет секса — нет отношений — нет семьи — нет детей — нет абортов.
Выход у Росинки, конечно, есть. Это осознавать навязанные ей материнские установки вины за аборты. Как такое может быть, что ведя образ жизни, полностью исключающий беременность, Росинка со священным ужасом боится аборта?
Объяснение одно. Она обслуживает мамино чувство вины.
Смысл жизни Росинки — прожить ту жизнь, которую не удалось прожить ее Маме. И она ее и живет. Проблема в том, что в это время Росинка не живет своей жизнью.
Итак, что мы знаем о детстве Росинки. Родилась в 1971 году, как раз в эпоху застоя. Музыкальная и спортивная школы, награждена, отличница, все успевает. Мама у нее занятая, суровая (аборты делала, не до радости маме) и неэмоциональная. Папа пьет, распускает руки и вообще носитель негативной роли, ибо отношение к отцу навязано материнским мифом о его ничтожности. Грустная цепь наследственных задач получается. Мама проживает чувство вины Грандмамы за необходимость делить постель с постылым мужем. В итоге на место козла отпущения помещается ни в чем не повинный муж, отец нашей героини. Но Мама не выполняет задачу до конца. Она все-таки замужем и делит с мужем постель. Поэтому спасти род от секса — задача, которая возлагается на Росинку. И мать докручивает послание Грандмамы. Если основная идея Грандмамы была в возможности избежать тягостной женской доли жить с постылым мужем, то Мама прибавляет к этому посланию еще и свое: избежать абортов через отказ от секса. Таким образом, Мама выполняет задачу и свою, и Грандмамы. Она растит такое поколение, которое в состоянии избежать секса с постылым ничтожным мужем и последствий секса в виде аборта и мучительного переживания чувства вины за содеянный грех.
И Мама преуспевает в достижении воспитательных целей. Но есть один печальный нюанс. Росинка не живет свою жизнь, зато она блистательно завершает мамину жизнь, воплощая ее идею идеального существования без мужчин и секса. Цель достигнута. Но на Росинке прерывается род, потому что подвох заключается в том, что Росинка не смогла повзрослеть, выработать собственную систему ценностей, осознать свои личные задачи и ценности в жизни, отказаться от навязанных идей Мамы и Грандмамы, на своем собственном опыте пережить прелести и горести совместного быта с мужчиной, сексуального общения, материнства. Росинка, по существу, прожила жизнь, полную лишений. Не имея внутреннего одобрения на исполнение своей гендерной роли, она силится стать собой, но не может вырваться из оков запретов Мамы и Грандмамы.
Что мешает Росинке осознать ущербность своей позиции? Выработать личный моральный кодекс, не искаженный посланиями женщин ее рода?
Давайте посмотрим на ее установки.
Дети должны расти в полноценной семье, иначе ужастик с ничтожным отцом может повториться. В принципе читателю понятно что когда женщина становится на путь осознания своих установок и построения отношений, то она проходит свой путь, а не повторяет родовую вредоносную программу. Но Росинка этого пока не знает.
Чтобы создать правильную семью, надо проконтролировать отношения ДО…
Росинка убеждена, что есть какой-то философский камень, который открывает ей сущность мужчины ДО создания серьезных отношений, который помогает ей упрочиться в выборе и вложить энергию в эти отношения или отвратиться от мужчины и не тратить на него время. Она не понимает, что метафора этого философского камня — золотой песок жизненного опыта, который она черпает из тренировочных отношений, понимая в какой-то момент например, что это не ее человек и не стоит развивать с ним общение. Ну как можно понять, твой ли это человек, не зная, кто точно не твой? Как можно научиться решать проблемы совместного быта, если у тебя в жизни нет тренировочных ситуаций для решений?
А у Росинки именно такая картина. И она ищет философский камень не в попытке строить отношения, а на курсах саморазвития, где пытается понять, как найти идеального мужчину с гарантией на всю жизнь. Но бес сомнения не унимается, она все время мучается переживанием, вдруг она недоконтролировала что-то, и снова «динамит» достойного претендента.
Из печального быта своей Мамы и Грандмамы Росинка еще и черпает убеждение, что семья — это попрание границ, неприятное сравнение с Золушкой. Мама в детстве шпыняла Росинку, ставила ее на место, без конца напоминала о ее низком статусе среди женщин рода. Мама действовала так же, как мачеха Золушки. Но не в смысле, что учила ее к терпеливому замужнему быту и ведению хозяйства, как это предполагается в метафоре сказки, а именно вторгалась в ее границы, не давая нигде в жизни выразить свое «Я». И Росинка совершенно справедливо усваивает, что семья — это бытие, в котором невозможно выразить свое «Я». Вот мужчина придет в твою жизнь и установит там свои порядки, как это делает мама, и останешься ты, как Золушка, без возможности главу приклонить в своем доме.
И, как это ни парадоксально звучит, избегая повторения ужастика в виде отношений мамы и папы, Росинка не столько чурается мужчины, боясь связи с ничтожеством, в такой роли был папа, сколько Росинка еще и боится, что мужчина займет место ее мамы, место слона в посудной лавке, который придет в ее жизнь, вытопчет хрупкие Росинкины ценности и наведет в ее жизни свой порядок.
Росинка не получает примера благополучной в гендерном плане семьи. В ее представлении дети рождаются в асексуальной семье с негативным мужем. Отношения — это негатив. Секс — это неизбежное зло, за которое нужно платить конфликтным существованием, переживая вину за совершение аборта.
Может ли Росинка выработать собственное отношение к аборту? Ведь делала же ее Мама аборты и тем более обе ее Грандмамы, делали и не один, и как-то пережили это? Да, может, но для этого ей не хватает самостоятельно выработанных ценностей, с помощью которых она могла бы выбрать для себя контрацептивное средство и нести личную ответственность за его применение, а не отвечать за весь род.
Препятствием к самостоятельности мышления часто становится зависимость от мамы и поддержание мамой инфантильного статуса дочери до ее седых волос. И может это выглядеть по-разному. Например, мать и дочь как две подружки, когда они обсуждают все новости, сплетни, явления и события, взахлеб пересказывая друг другу свои задумки. Но у такого общения есть одно ограничение. Правильное мнение в этой паре одно, и оно мамино. А все, что противоречит маминому мнению, подлежит резкому отрицанию.
Следующей формой зависимости становится осуждение, когда материнская система ценностей, образ жизни и поведение жестко подвергаются критике под общим знаменателем: «Ну как так можно». Слабым местом такой формы отторжения от матери является разочаровывающее женщину открытие, что она похожа на маму во всем. Но то, что она не может принять в матери, она не может принять и в себе, и это непринятие становится тормозом на пути ее идентичности и взрослости.
Что может осуждать и критиковать дочь? Неправильной выбор матери. Например, выбор мужа, религиозность, появление отчима, отношение к здоровью. Женщина может критиковать и неправильный образ жизни матери: повторное замужество, загулы, социопатичные привычки. Часто для матери это является формой протеста против вмешательства в ее границы Грандмамы, а дочь, не в силах провести такого рода самоанализ, просто страдает от материнского произвола.
Часто непримиримому осуждению подвергается насилие и негатив со стороны матери: побои, жестокость, грубость, неэмоциональность, холодность, отчужденность, бесконечная непродуктивная критика, отсутствие поддержки дочери.
Несмотря на объективные основания для правоты отношения дочери мы видим, что сама форма поведения является осуждением, что не ведет к сепарации, а ведет к потере идентичности.
Потеря идентичности происходит потому, что дочери необходимо целостно принять материнский образ, чтобы на его основе сформировать свой, а это бывает затруднительно именно по причине праведного гнева осуждения дочери.
Например, вот такая история. Давайте назовем девушку Пирожок, ей 26 лет. Я намеренно использую ники, чтобы читатель не сравнивал себя с героинями. Сходство и так слишком разительно, чтобы еще акцентироваться на именах.
Итак, девушка по имени Пирожок.
Жестко осуждает свою мать за страшную грязь, которую та развела в их квартире. Мать предпочитает ходить дома в юбке, натянутой на груди поверх голого тела. Еще мать постоянно грызет ногти и редко моет руки. Все это вызывает отвращение в эстетическом восприятии Пирожка. Отец не может жить в этой грязи, поэтому он живет в их загородном доме, но это не мешает им с матерью регулярно встречаться и даже производить на свет братьев и сестер время от времени. Родственники постоянно делают замечание матери по поводу неубранной квартиры, но это не влияет на образ жизни матери.
Пирожок однажды застала маму во время мастурбирования на диване прямо в ненавистной неряшливой юбке и немытыми обгрызенными ногтями.
Об этой маме мы знаем, что она постоянно говорит своей дочери, девушке по имени Пирожок, что девушка должна быть «хрустящей и чистенькой, как новенькая тарелочка». Такое резкое несоответствие образа и внешнего вида матери и установки, которую она пытается внушить, привело к тому, что наша Пирожок, в сущности, успешная в отношениях с мужчиной, отвергает женственность и постоянно применяет анаболики для достижения спортивных результатов.
Еще мы знаем о маме, что она ненавидит своего отца, дедушку Пирожка, за попытку насилия в детстве. Грязь в доме матери символизирует ее границы. Именно потому, что дома всегда неубранно и грязно, дедушка и родственники не могут навещать мать на ее территории, и таким образом она физически обозначает личные границы, где ее не могут побеспокоить, чего она не могла сделать будучи ребенком и дать отпор своему отцу.
И, несмотря на вызывающий образ жизни, который мать ведет в своей квартире, ее муж, отец Пирожка, принимает мать и сохраняет с ней партнерские отношения. Но это не наводит на мысль Пирожка, что ее мать — нечто большее как личность и как женщина, чем неубранная квартира или неприглядный внешний вид. Тем не менее фальшивое послание (будь чистенькой, когда сама заросла в грязи) вместе с навязыванием идеалов антиженственности (свободная юбка на голое тело) привели к тому, что Пирожок затрудняется укрепить свою женскую идентичность, не имея опоры в материнском образе.
Предлагаю еще один проблемный образ.
Дама по имени Птенчик, 50 лет. Девственница по причине вагинизма. Имела хорошую крепкую семью в детстве, но, видимо, идея недопустимости сексуальных отношений пришла в ее жизнь где-то в раннем детстве. В зрелом возрасте осознание этой установки было затруднено полученными в последующем травмами.
Птенчик очень любила играть в куклы. И всегда расставляла и усаживала их в определенном порядке на своей кроватке, когда уходила в школу.
Когда Птенчику было около 11–12 лет, то есть в начале пубертатного возраста, ее мать, учительница в школе, решила, что Птенчику пора взрослеть, и куклы ей больше не нужны. Мать собрала всех кукол и отнесла в группу продленного дня играть девочкам, которые помладше.
Когда Птенчик вернулась из школы и обнаружила вероломство матери, она долго и безутешно плакала, и у нее возникло тогда ощущение, что мать «выбросила всех ее детей».
В последующем Птенчик пережила два девственных брака, безуспешно лечилась от вагинизма.
Процесс становления ее женственности сильно затруднило следующее обстоятельство. Когда Птенчику было около 30 лет, мать резко обратилась в религию. Оказалось, что мать сделала 6 абортов, будучи в браке с отцом Птенчика, и теперь сильно раскаивается в содеянном.
В общем-то те, кто знаком с канонами Русской Православной Церкви, знают, что есть определенные правила исповеди. Например, за один грех полагается одно покаяние. Потому что в таинстве покаяния происходит отпущение греха, в результате чего меняется статус личности и человек становится другим. Батюшка за разные грехи может наложить различные послушания. Может отлучить от причастия или наложить еще какие-то ограничения. Но раскаяние требуется один раз.
Да, были такие святые люди, которые каялись в своих грехах и в грехах всего человечества, накладывая на себя послушание ношения вериг, избегания мытья, обета молчания и т. д.
Но сегодня, когда принять на себя тяготы внешнего мира иногда гораздо труднее, чем жить отшельником, притязания многих на «повышенное» раскаяние выглядят как прелесть. Не мне судить мать нашего Птенчика, но сам образ жизни и поведение матери оказали чрезвычайное влияние на жизнь и судьбу Птенчика.
Дело в том, что вина за 6 абортов никак не отпускала женщину. Она уехала из дома жить на поселение близ монастыря в семью своей «духовной матери», как она это называла. Птенчик и ее отец неоднократно навещали мать, предлагая ей обследоваться, наладить здоровье, позаботиться о себе. Все тщетно. Мать перевела пенсию на духовную мать, поселилась на скотном дворе с козами. Волосы в колтунах, мытье один раз в год. Да, она прервала жизнь 6 младенцев, но ведь у нее есть здравствующая дочь, чью жизнь она отравляет своим образом жизни, почему бы не подумать о ней?
Нам не дано понять, как сложится дальнейшая и посмертная судьба и Птенчика, и матери. Может, за такое покаяние несчастную женщину ждут особые венцы на небесах. Но только в те редкие минуты, когда дочь навещает свою мать и пытается вникнуть в условия ее жизни, предлагает помощь и силится как-то рассказать маме о своих проблемах, открыть, что наболело, чтобы почувствовать хоть какое-то сближение, мать всегда твердит ей в ответ, что не может думать ни о чем другом, кроме как о 6 загубленных душах, к чему подвело ее сексуальное общение с мужем.
И именно в этой связке, аборты плюс секс с мужем, который и привел к этому, становится понятно, каким образом мать «выбросила всех детей» Птенчика. Основы ее пожизненной девственности и вагинизма были заложены глубоко в детстве, когда мать капля за каплей внушала, что все зло идет от секса (все зло — это смертный грех детоубийства).
Получается, мать спроецировала свою вину на дочь, внушая ей искупить грех секса воздержанием, чего не смогла сделать сама во время своей супружеской жизни.
И мать действительно «выбросила всех детей» дочери тем, что навязала ей такую установку, с которой зачатие детей в принципе невозможно.
Имея в виде поддержки духовные наставления своей не вполне адекватной матери, женщина никак не может решиться на глубинную терапию вагинизма, чтобы изменить свою судьбу.
Подвох заключается в том, что не все наставления для насельника (обитателя) монастыря подходят для мирского человека. В миру люди не настолько сильны в вере и не дают таких обетов, как в монастыре, поэтому и требования разные. И, как правило, сами насельники это понимают, имея снисхождение к людям из мира.
Вот почему такая непримиримая позиция матери и выглядит как прелесть. Своими откровениями и бесконечным покаянием в абортах она отравляет существование дочери и не дает ей прожить свою собственную жизнь, навязывая религиозные ценности.
Вот еще несколько примеров, когда зависимость от мамы не дает повзрослеть дочери и принять в себе женственность.
43 года, замужем не была. «Ссорюсь с мамой, объясняю, зачем мне нужен тренинг про отношения». Зачем вам нужно одобрение мамы, ее понимание значения тренинга? Потому что собственная позиция шаткая, незрелая. Сама в себе не до конца понимает, что ей мешает построить отношения, и без маминого разрешения не может даже пойти на курсы.
49 лет. Замужем не была. «Мама и папа всегда отслеживали всех моих поклонников, зорко блюли мою девственную неприкосновенность. Я убеждена, что они должны мне выбрать идеального жениха».
48 лет. «До 29 лет думала, что родители должны найти мне жениха». Вышла замуж в 41 год, попыталась зачать ребенка, развелась из-за глупых взаимных претензией с мужем, кто не долечился и виноват в выкидыше. Эх, молодость, эх, незрелость. Если бы у нашей дамы было ну хоть чуть больше жизненного опыта, она бы не развелась из-за такой мелочи и попыталась бы пролечиться и зачать снова. Но ей не хватило жизненной закалки.
35 лет, 2 детей, недавно развелась. «Не понимаю, зачем нужен мужчина в жизни. Мне и так хорошо. По вечерам я звоню маме, и мы обсуждаем, какой плохой был мой муж. А потом я кладу с собой спать своего годовалого сына, и нам так хорошо, так тепло, так нежно вместе, что я вообще не понимаю, зачем нужны мужчины».
Таким образом, во всех этих примерах мы встречаем идею пуповинной связи с мамой, надежду, что мама все решит, предусмотрит, подскажет, поддержит, одобрит.
Одновременно с навязыванием материнских ценностей женщина получает и неразличение своего социального образа и своих персональных особенностей, отделяющих ее от ее мамы и от всех женщин ее рода. Не последнюю роль играет и недостаток жизненных моделей успешного партнерства у матери и у самой женщины. Положение отягощается ролью мужчины — семейного чиновника и не больше, с которым секс — зло, за которое нужно платить. Часто идея асексуальности еще и докручивается убеждением, что секс отвлекает от основной задачи (институт надо закончить!) и что основная миссия женщины в том, чтобы прожить свою жизнь, не сделав аборта.

Глава 2
Неприятие тела

Неприятие собственного тела — одна из самых распространенных причин отсутствия секса в жизни человека, мужчины или женщины. И человека, недовольного своим телом, беспокоят три главные мысли, которые он считает здравыми, адекватными, объективно правильными.
Мысль первая. Такое тело не может быть сексуальным. Нужно только немного постараться, выработать программу трансформации, как-то изменить физические данные, и тогда можно на что-то претендовать. Проблема в том, что носители этой мысли никогда не могут проверить правильность своей идеи на практике. Не удается подтвердить или опровергнуть, изменится ли жизнь к лучшему, появятся ли в жизни отношения, романтика, любовь и секс, когда изменится тело, потому что тело такое, какое есть, и оно не меняется никогда. В основном все те, кто мечтают изменить свое тело, никогда не достигают результатов. Мечтать о том, какой бы мог быть секс, если бы мое тело сдобной булочки было втиснуто в стройные бока, все равно что фантазировать о том, сколько бы я зарабатывала в Америке с той же специальностью. Мы те, кто мы есть, и основная проблема — не изменить себя, по большей части это невозможно, а принять себя и получить внутреннее одобрение быть таким, какой ты есть, получить право в том числе и на секс.
Мысль вторая. Это зависть. Это, сложное и неприглядное чувство. Когда я размышляю, с чем можно сравнить ощущения, когда человек открыл в себе зависть, то я не нахожу аналогии. Вот взять какие-либо другие смертные пороки, и признаваться, что они у тебя есть, не так обидно. Чревоугодие? Да, от этого и страдаю. Я ограничиваю себя, конечно, но вкусное — есть вкусное, и я не буду отрицать, что не замечаю, что я ем и сколько. Блуд? А что поделаешь. Время такое. Все живут серийной моногамией, пробуют, друг на друге тренируются. Скупость? Я просто на квартиру коплю (или машину). А вот зависть не оправдывается ничем. Быть ее носителем неприлично, неприятно, даже нелицеприятно. Но люди с дефектами тела часто именно это и испытывают! Почему у других есть стройность, а у меня нет? Почему другие просто живут и в ус не дуют, а я должна объяснять формы своего тела наследственностью, обменом веществ, следствием проблемной беременности, гормонального заболевания?
Если позволите, я могу провести аналогию с бессмертной историей о Моцарте и Сальери. Давайте за основу возьмем маленькую трагедию Пушкина. Помните, с чего там все началось? Сальери в самом первом диалоге рассказывает о своем пути. Он говорит, что с детства был трудолюбивым и старательным, во всем себя ограничивал во имя высокой цели.

Отверг я рано праздные забавы;
Науки, чуждые музыке, были
Постылы мне…

Он долго и нудно трудился, прежде чем достиг первых успехов, всегда соблюдал субординацию, чтобы его деяния не застилали достижения его учителей.

Усильным, напряженным постоянством
Я наконец в искусстве безграничном
Достигнул степени высокой.

И жизнь Сальери была респектабельной и предсказуемой. Он жил, сознавая себе цену в сравнении с другими, своими товарищами по цеху.

Я счастлив был: я наслаждался мирно
Своим трудом, успехом, славой; также
Трудами и успехами друзей,
Товарищей моих в искусстве дивном.

Все это в одночасье рухнуло, когда появился Моцарт, которому дано было достичь того же, что и остальным, но без труда по праву его врожденного гения. Мало того, что Моцарт не прикладывал столько усилий для создания музыкальных шедевров, сколько Сальери, он еще и не кичился своим величием, был прост в общении и не придавал особого значения своей гениальности.

О, небо!
Где ж правота, когда священный дар,
Когда бессмертный гений — не в награду
Любви горящей, самоотверженья,
Трудов, усердия, молений послан —
А озаряет голову безумца,
Гуляки праздного?

В результате Сальери открывает в себе неприглядное качество, с которым он не в силах бороться и обвиняет Моцарта в том, что именно его появление на пути Сальери пробудило в нем низменные качества.

…я ныне
Завистник. Я завидую; глубоко,
Мучительно завидую[3].

Что нам это напоминает? Примерно такой внутренний диалог: «Ну как же так? Вот люди живут! Спокойно покупают шоколадки, булочки, набирают в «Макдоналдс» в заказ вкусные бургеры, картошку и пирожки, пьют колу и едят мороженое, и ничего им не делается! А тут ни разу в жизни не зашла ни в одно заведение фастфуда, но тело не влезает ни в одну приличную тряпку!»
Как же так! Я себя во всем ограничиваю, имею какие-то определенные формы, а люди вообще не знают, что это такое на диетах сидеть, пищевое поведение менять, едят все подряд и имеют хорошую фигуру?
То есть, несмотря на все усилия, некоторые родились с возможностями Сальери, и это объективно! И что они только ни делают, «усильным напряженным постоянством» контролируют калории и тип продуктов, объем порций и время приема пищи, но никогда при этом они не были стройными, компактными, хрупкими. Где справедливость?
Мысль третья, что наш физический дефект — объективно существующая причина, мешающая нашему счастью. Например, женщины часто жалуются, что у них объективно непропорциональные галифеобразные бедра или объективно одна грудь больше другой, или объективно безобразные растяжки после родов или живот фартуком, или объективно они всегда, с самого детства, были пышечками, как и все в их роду, и эта гиперцеллюлярность, то есть анатомически увеличенное количество жировых клеток по сравнению с большинством, — объективная причина того, что они не такие, как все. Вот эта идея объективно существующего недостатка, который действительно реально присутствует, мешает им реализоваться, и мешает им взглянуть на вещи здраво.
Все мы знаем множество примеров того, как женщины устраивают свою личную жизнь, невзирая ни на какие целлюлиты и лишние килограммы. И видная невооруженному глазу, подтвержденная на весах, непохожесть на других, несовершенство тела, полнота не мешают таким женщинам получить внутреннее одобрение жить, чувствовать, вступать в сексуальное общение, строить отношения.
Значит, одно и то же качество (например, полнота), одним не мешает раскрывать свое предназначение, а другим мешает? Значит, это не объективная данность, с которой приходится мириться и считаться, а некоторый нюанс, который приобретает роковые черты только в сознании определенных людей. Каких же? Тех, кто воплощает в жизнь идею козла отпущения. Человек как бы сам по себе, а его тело — само по себе. И это тело создает проблемы человеку с сексом, личной жизнью, личной успешностью, а стройность чудесным образом их решает.
А поскольку проверить на практике эту идею нельзя (стройность не приходит к желающим), то и опровергнуть это суждение тоже нельзя. И те, кто свято верит в сказку о спасении стройностью, не имеют возможности разувериться.
Тело берет на себя «ответственность» за все проблемы: отсутствие секса и личной жизни, расстроенные отношения с родителями, одиночество, тревогу, страх отверженности, фантазийную реальность.
Кто виноват, что у вас нет секса? Лишний вес. Кто виноват, что вашу размеренную жизнь не тревожат страсти, высокие чувства, романтические события? Лишний вес. Кто виноват, что вы выглядите старомодно и неинтересно? Лишний вес. Кто виноват, что вы ведете отшельнический образ жизни, не поддерживаете приглашений повеселиться с друзьями? Лишний вес.
Давайте разбираться. Так ли? Это вы не соглашаетесь на приглашения, не вступаете в контакты, не ищите активно возможности свиданий? Или ваше тело, ваша полнота, ваши дефекты? Это вы неправильно подбираете себе одежду или ваше тело, как назло, стремится вместиться только в топики, рассчитанные на пубертатных девочек, а не на взрослых женщин.
Итак, мы подошли к тому, что так или иначе, но фактор телесных особенностей существует у многих. Он отравляет нашу жизнь идеей общественного штампа, что стоит только постройнеть, как сразу все наладится, вызывает в нас незавидные чувства типа зависти, и вы не в силах осознать, что это сам человек ограничивает себя в проживании всей полноты жизни, а не наше тело мешает в ней участвовать на полную катушку.
Какова же сущность телесного вопроса сексуальности?
Правда в том, что отношение к телу — это наследие определенных проблем. Да, я не буду отрицать на страницах этой книги значение гиперцеллюлярности или метаболического синдрома. Это реальность, и это действительно отравляет многим жизнь. Но первоналально склонность реагировать на проблемы с помощью «тела», как места наименьшего сопротивления, складывается у человека не случайно.
Первая неслучайность у девушек с телесным вопросом — это переживание ощущения отверженности в детстве. Мы не будем здесь описывать материнские проблемы, у нас на повестке дня другая тема. Нас также очень интересует, какие детские проблемы могут привести к сексуальным блокировкам в зрелом возрасте. Поэтому переживание отверженности для нас очень актуально. Ребенок, мать которого отвергала, не принимала, подстраивала его потребности под свои, став взрослым, пытается постичь тайну отверженности. Что же в нем такого, что его нельзя полюбить? И состояние отверженности становится для взрослого человека привычным настолько, что формирует его зону комфорта. Подсознание такого человека само исподволь режиссирует события таким образом, чтобы подтвердить эту идею отверженности.
Почему человек со страхом быть отверженным не рискнет пойти на открытое сближение во взрослом состоянии? Вдруг повезет, и он ощутит себя принятым и желанным? Ответ здесь очевиден: страх еще раз пережить отверженность, страх повторения детского ужаса настолько непереносим, что человек не может рискнуть. Поэтому он переживает ту эмоцию, которая привычна. Я сразу делаю все, чтобы не выходить из ниши отверженности.
Лишний вес и проблемные формы — лучший способ почувствовать себя отверженной, лишний раз убедиться, что ты никому не нужна и никем не принимаема. Лишний вес — это живое подтверждение вины за то, что ты именно такая.
Следующая причина телесного вопроса — это внушение чувства вины взрослыми за развивающуюся чувственность у пубертатного ребенка.
Иллюстрация здесь более чем проста, и многие проходили это. Девочка-подросток, впервые заметившая изменения своей внешности — появившиеся округлости, плавность линий, привлекательность личика — крутится перед зеркалом, рассматривая себя. Взрослый, который замечает это, делает резкое замечание: «Что расфуфырилась, иди уроки учи!»
В этой ситуации мы можем извинить растерявшегося взрослого. Как реагировать, если вчерашняя девочка вдруг превращается в девушку прямо на глазах. Смущение? Растерянность? Тревога? И первое, что приходит на ум взрослому, это перенаправить энергию в «безопасное» русло: учить уроки, помогать по дому. Проблема в том, что едва пробудившаяся женственность и сексуальность не принимаются и сразу невербально тестируются как «опасные» по сравнению с привычными формами бытия — учеба, уборка.
Первое, что девушка-подросток выносит из этой ситуации, это идею вины за свои сексуальные проявления: рост, формы тела, признаки внешней привлекательности. И второе — приоритет внешних ценностей (достигаторство, помощь) перед внутренними (женское).
Следствие этих двух выводов нетрудно вывести. Чувство вины за свои естественные проявления настолько высоко, что тело пытается любой ценой затушевать проступающие углы сексуальности. И лишний вес, дефекты фигуры тут как нельзя более кстати. Девочка как бы получает внутренний запрет на телесные проявления своей женственности, и следствия этого запрета не заставляют себя долго ждать.
Кстати, а как надо реагировать, когда родитель впервые видит раскрывающиеся ростки женского, и девочка понимает, что родитель заметил?
Можно совершенно нейтрально сказать: «Какая ты красавица, вот вырастешь, и будешь такой же, как твоя мама». Но за этой нейтральностью ребенок получает позитивное послание: быть красавицей хорошо и ценно, когда я вырасту, я стану взрослой женщиной, как мама, и у меня будет партнер, как папа.
Девочка получает разрешение быть красавицей, быть женственной, быть женщиной, претендовать на партнера.
Следующая причина непринятия тела — это порнографический обман. Тело не плохое и не хорошее, не красивое и не безобразное само по себе. Тело становится таким, когда мы сравниваем его с какими-то образцами.
В связи с сексуальностью это происходит тогда, когда женщина видит на экране, какой должна быть идеальная героиня.
Мало того, что женщина подвергается общественному обману, что ее надо ласкать так, как ей не надо, она еще и убеждается в том, что претендовать на свободное сексуальное общение с мужчинами может только героиня с совершенными внешними данными.
Еще один дракон души, который вымещает себя в теле, это гиперконтроль. Когда женщина пытается все поместить под четкий контроль, все организовать и добиться, чтобы ее план выполнялся любой ценой, обязательно найдется такой фактор, который выходит из-под контроля. Как говорится, у любого самого заядлого педанта имеется ящичек в шкафу со страшным беспорядком. У аккуратных женщин это бывают, например бездонные сумки, где всегда теряется самое необходимое.
Но даже если вас не устраивает метафора с порядком, вы легко со мной согласитесь, когда я напомню вам про скелет в подвальном помещении души. Он есть у каждого человека, это наши темные импульсы, неконтролируемые аффекты, кому-то в сердцах напророченное зло и незарубцевавшиеся обиды. Вот этот скелетик — результат попытки привести свою жизнь в определенный порядок.
Нет, в порядке ничего плохого нет. Проблема появляется тогда, когда плохим объявляется беспорядок, а порядок автоматически приобретает статус хорошего. И именно у этого разделения начинаются следствия. Беспорядок, как средоточие «плохого», сложно принять как неизбежную часть жизни, часть себя, часть бытия. Возникает желание от этого избавиться, замести под ковер, похоронить в подвале. И как только личность начинает отказываться от части самой себя (от плохого, от беспорядка), подвергая все аспекты бытия порядку (контролю), так сразу находится такая часть целого, которая не вписывается в общую схему и не поддается контролю. И чаще всего этим беспорядочным неподконтрольным звеном становится тело.
Хотела порядок? Получай конфигурацию из трех пальцев. Тело будет служить инструментом воспитания личности до тех пор, пока сознание не впустит в себя идею гармонии как сочетания порядка и беспорядка.
И тело будет вести себя противоположно ожиданиям женщины до тех пор, пока она не перестанет его «перевоспитывать» и не научится слушать себя.
И, наконец, причиной телесных проблем является желание быть «как на картинке». Этому вредным образом способствуют инстаграмные дивы, которые публикуют свои совершенства, срывают одобрительные лайки и знаки внимания и улыбаются нам улыбкой безоблачного счастья. У них — вон как. А у нас — не так.
Красота, как и уродство, становятся таковыми только в сравнении. Сравнение вообще не лучший попутчик гармонии и счастья. Задача каждого человека в тренинге жизни стать собой, а не стать как кто-то или лучше кого-то. Нет, вы, конечно, можете стремиться стать лучшей версией себя, это не возбраняется, а только приветствуется. Но точкой отсчета должны быть вы сами, а не красивый образ с картинки, который сформирован под социальный запрос «продаваться».
Думаю, вам интересно будет узнать некий пикантный факт обо мне. Я решилась написать об этом после того, как мой стилист @wanderhelga публично в своем блоге призналась, что несмотря на обилие интересных и разноплановых вещей в ее гардеробе она предпочитает джинсы и футболки.
И я тоже. Я тоже в повседневной жизни предпочитаю джинсы и футболки. Выступления, публичные лекции, презентации книг — это одно, а обычная жизнь — это другое.
И я задала этот интересный вопрос своему психологу, предложила ей разгадать мою загадку.
И она разгадала ее очень легко: «Екатерина, когда вы не собираетесь выступать публично, вы одеваетесь для себя. И это единственная возможность для вас выйти из образа и не следовать ничьим ожиданиям на ваш счет».
Чувствуете, что нужно душе? Расслабиться, побыть собой, не следовать ожиданиям, не соответствовать образу.
Подумайте, в какие сферы вашей жизни распространяется «самоизнасилование» образом? Не является ли форма и вид вашего тела бунтом против вашего желания затолкать тело в шаблон долженствования образу?
Какие черты объединяют девушек, у которых тема собственного тела — больная?
Первое бросающееся в глаза качество — это отрицание своих реальных границ. Как будто каждая из них говорит нам: «Я не могу быть этой тушей». Наверное, многие из вас слышали расхожую фразу о том, что проблема тела — это проблема границ тела. Женщине не хватает жизненного пространства или кто-то посягает на ее внутренние границы, и она пытается через тело утвердиться в этой жизни. Отчасти это верно, но у неприятия реальных границ тела есть и другая сторона. Женщина не осознает их реальности. Да, каждая из нас в глубине души может быть хрупкой юной блондинкой, красавицей, девственницей, у которой вся жизнь с принцем еще впереди и имя которой Золушка. Но в реальности мы все не очень юные, не очень хрупкие создания с определенным багажом жизненного опыта.
Как вы думаете, что движет объемной женщиной, когда она в расстроенных чувствах покидает бутик с молодежной одеждой, в котором ей ничего не подошло? О чем она думала, когда примеряла туалеты, предназначенные для безгрудых несформированных девушек? Ею движет неадекватное восприятие себя. Принять свой возраст, статус, размер и внешний вид в целом она не в состоянии (в этом и проблема), поэтому она лелеет о себе то представление, что сложилось у нее в душе: я юна, я нежна, я стройна, я несчастна.
Откуда берутся в гардеробе таких женщин короткие и узкие платья, купленные «на вырост»? Вот она похудеет, тогда это и наденет. Пусть это платье будет стимулом к похудению. И тогда она уж наверняка почувствует себя сексуальной (получит внутреннее одобрение быть сексуальной) и желанной (разрешится ее кризис отверженности), и тогда уж в ее жизни и случатся самые важные судьбоносные события.
Надо ли объяснять, что не одежда дает ей все эти разрешения и не платье превращает лягушку в царевну, а ее внутреннее самоощущение. Поэтому платья невостребованными пылятся в гардеробе, напоминая их хозяйке о годах и средствах, потраченных зря, и о чувстве вины за свою нестандартную внешность, за неисполненные перед собой обещания, за несбывшиеся мечты.
Следующая черта — это холодная мать в сочетании с теплым отцом. Идеализация отца с усвоением качеств идеальной женщины отца — самая гремучая смесь для папиной дочки. Если схематично выразить, как это работает, то получится следующее. Сколько ни бьется муж, он не может перевоспитать жену под свой идеал. И это немудрено, ведь идеалом мужчины является в основном его мать. В итоге он переносит свои ожидания на дочь, посылая ей невербальные послания, какой она должна быть, чтобы отец ее больше любил. Девочка подстраивается под эти послания, все больше и больше напоминая матери ее свекровь. Чем больше она в своих проявлениях напоминает «ту родовую сторону», тем больше это замечает мать. И хорошо еще, если мудрая мать лояльно относится к такому сходству и не поощряет расставленные акценты. Но чаще мы можем встретить обратное.
Со слов моих пациенток, это может звучать так: «Опять эти отцовские гены, вражья кровь!»; «Вся в отца, такая же…»; «Учитывая твою дурную наследственность…»
Мы видим, что помимо прочих причин не любить себя и не чувствовать себя желанной, девочке навязывают еще и чувство вины за то, что она уж точно не выбирала: свою генетику.
Все это вместе, включая «подходящесть» менталитета девочки запросам отца, делает из нее ментальную жену отца. То есть платоническую избранницу, у которой уже есть партнер и есть взаимность.
Нежная привязанность к отцу вместе с недопониманием со стороны матери, сделанный раз и навсегда в пользу отца выбор платонического жениха, неумение контактировать с представителями внешнего мира и навязанное ей чувство вины за свое содержание как бы выводят девушку из образа вероятного сексуального объекта для кого-то из внешнего мира. Включаются все прочие механизмы (непонимание реальных границ своего тела, страх отверженности и вина за сексуальность), и тело расползается, выполняя запрос души: сделать все, чтобы сексуальность была герметично законсервирована в платонической фазе и никак не развилась в свои зрелые формы.
Девушек с телесным вопросом часто также отличает любовь к учебе. Начиная с послания родителей: «Чем перед зеркалом вертеться, лучше за книжки садись», и заканчивая неумением реализовать свою сексуальность. Барышня, к сожалению, делает всё, чтобы не заметить своих проблем.
Мои пациентки учились десятилетиями, получая диплом за дипломом, лишь бы не думать о том, что пока они развивают одну часть своей души, простаивает другая.
Когда ставишь себе цель получить еще один диплом или ярлычок, некогда думать о нереализованных амбициях.
Какие свидания, если курсовая на носу? Какая любовь, когда диплом? Какая семья, ведь намечается карьерный рост и, вероятно, переезд в большой город. Нет, с женихами нужно подождать, потому что необходимо освоить иностранный язык и поискать женихов получше за бугром. Опять учеба, опять курсы, опять дополнительная нагрузка, которая оттягивает время и энергию от личной жизни.
Нет, в самой учебе нет ничего плохого. Более того, сегодня без обучения невозможен процесс социализации. Человек без образования просто не впишется в структуру внешнего мира. Поэтому лет до 25 все прилежно учатся.
Но находятся такие дамы, которые ставят себе еще и еще дополнительные цели, рубежи, задачи, отыскивая не столько дополнительное образование, сколько убегая в учебу от реальной действительности.
Когда я училась в медицинском университете, у нас на курсе было несколько странных ребят, которые как-то чудно общались с пациентами и сокурсниками и были предметом для шуток.
Когда мы окончили вуз, эти ребята не пошли в практическую медицину. Сказалась их неприспособленность к реальной жизни, сложности с установлением социальных связей и имеющиеся трудности в коммуникации. Зато они все остались на разных кафедрах, превратились в книжных червей и даже обогатили науку разнообразными открытиями.
Но это — частный случай. И мы эти причины вскрываем.
Когда реальная действительность непереносимо трудна для освоения, то студенческий статус спасает ситуацию. Ведь я не волшебник, я только учусь. Осознание себя учеником освобождает от ответственности решать жизненно важные вопросы. Студент — это всего лишь «пока нет» и «еще не…». Студенты всегда юны, но это относится только к студентам до 25 лет.
Все вышеперечисленное касается не только личной жизни, но и профессиональной. Завершить образование — значит подвести черту и ответственно заявить о себе, что ты состоялся как специалист и готов работать. Понятно, что соблазнов продолжить образование у незрелых личностей много.
Нас интересуют именно зрелые барышни. Самым ярким примером в этой теме для меня является судьба одной девушки, которая страстно хотела выйти замуж и родить ребенка, но вместо того, чтобы прыгать в последний вагон, она в 40 лет решила получить еще одно образование. Училась она, как и положено, 5 лет, пока в 45 лет не получила диплом и сообщение от врачей, что ее странные недомогания и нерегулярный цикл — это климакс. Вот тут-то и пришло прозрение, но было поздно.
Итак, вывод этого раздела следующий: нужно вовремя прекратить обучение, осознать, что уже достаточно навыков, знаний, опыта, чтобы начинать жить самостоятельно и нести ответственность за свои решения. К сожалению, это не для всех очевидно. И в категории «plus size» девушек, растягивающих обучение на годы, по данным анкетирования, больше, чем среди женщин вообще.
Следующей особенностью телесного вопроса является предпочтение фантазийной реальности по отношению к самой жизни.
Вы думаете, для кого снимают рождественские мелодрамы? Для кого все эти истории про Золушку типа «Красотки»[4], «50 оттенков серого»[5] и т. д.? Почему у них такие запредельные кассовые сборы? Почему эти истории считают нетленными и подходящими для всех зрительских возрастов?
Правильно! Потому что среди зрителей всех возрастов во многих странах (не только в России) довольно много людей, которые предпочитают смотреть жизнь по телевизору, а не проживать ее в реальности.
Именно в фантазийной реальности тучная взрослая женщина — все еще юная девочка, скорее всего, девственница. Именно поэтому она примеряет не подходящие ей по возрасту и размеру платья. Именно поэтому, сколько бы ей ни было лет, она все еще любимая папина дочка. И поэтому она до конца верит, что «судьба придет, на печке найдет», ведь именно это транслируют фильмы о неземной любви. Девушка жила себе, ни о чем не думала. И тут явился «Он», навязал ее однообразной реальности свои правила, подстроил ее под себя, раскрыл в ней чувственность и женственность, короче, оживил засушенный цветок до состояния свежей розы.
В фильмах героиня внезапно, случайно встречается с принцем? Встречается. И в реальности женщина упорно верит, что в ее жизни произойдет нечто подобное. Случай преподнесет ей свидание с принцем. А то, что она уже до седых волос ждет и что все факты ей упорно указывают на обратное: прояви инициативу, обратись к реальной жизни из мира своих сказочных грез, — этого она не замечает.
Вот чем опасна фантазийная реальность.
Надо ли объяснять, что девушек с болезненным телесным вопросом в подобной реальности гораздо больше, чем стандартных. Ведь фантазия как нельзя более кстати подходит под все ее заблуждения. Ей кажется, что она когда-нибудь станет стройной. Что она на самом деле не такая, какая она есть. Что вдруг явится принц и принесет с собой разрешение жить и быть женственной, и все это случится само.
А еще девушки, считающие свое тело дефектным, часто тоскуют по райской поре — детству. Все они сходятся в одном, что они жили счастливо и безмятежно, пока в определенный момент не осознали свою непохожесть на сверстниц, пока безжалостная реальность не подсунула им шаблон стандарта, под который они не подходили. И как только они осознали свою инаковость, как только поняли, что не могут просто так претендовать на простое женское счастье, сразу и началось их страдание.
Интересно узнать, что условие простого женского счастья — это не похудение, конечно же. Давайте будем объективными. Чаще всего «похудение» невозможно, тем более что «худоба» сама по себе — это не синоним красоты, это просто худоба. Условие счастья — это принятие себя и внутреннее разрешение себе быть счастливой и получать удовольствие от жизни в том теле, внешнем виде и статусе, которые есть.
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Следующий нюанс «тяжеловесной» сексуальности — это мгновенное получение удовольствия через еду. Детская недолюбленность, непризнанность, непринятость, отверженность ищет постоянного подтверждения в зрелом возрасте. Дай любви! Дай доказательств этой любви! Дай так, чтобы я поверила! Дай так, чтобы я почувствовала! Никакие манипуляции с телом не могут дать мгновенной любви так, как еда и секс. Массаж, спа-обертывания, танцы и фитнес дают скорее тонус телу и обещают очень отсроченную любовь. Вот будешь регулярно нами заниматься, тогда, может быть, через много лет ты не расползешься и будешь стройной и подтянутой. А любви-то хочется прямо сейчас!
При определенном жизненном балансе потребность в любви при наличии в жизни секса регулируется сам собой. А если сексуальные отношения отсутствуют? Где тогда брать мгновенную любовь? Правильно, в еде! Съел кусочек, и любовь вошла в твое тело прямо сейчас! Блаженная сытость и довольство разлилось по твоим членам. И не важно, что будет через несколько минут, на следующее утро, через пару лет. Важно, что прямо сейчас, в это мгновение, человек чувствует любовь.
А если утром придет осознание, что вчера ты опять переборщила с калориями, возникнет чувство вины и захочется, чтобы кто-нибудь полюбил тебя крепко-крепко, прямо сейчас и без всяких условий, то можно снова заесть тоску булочкой, и так бесконечно.
Еще одна объединяющая крупных девушек черта — это злость на судьбу. Судьба-злодейка пошутила и не дала девушке прекрасное совершенное тело. Как-то несправедливо распределились лотерейные билеты. Кто-то живет, даже не зная о том, что можно выговаривать себе за каждый кусок, контролировать каждую калорию, задумываться о том, сколько тебе еще можно сегодня съесть, а кто-то ведь делает это, тратит энергию, отведенную для счастья.
Где-то мы это уже слышали. Ах, да! А.С. Пушкин, монолог Сальери: «Все говорят, нет правды на земле, но правды нет и выше!»
Кроме элемента зависти, обида на судьбу включает еще и мысль об «объективности» дефекта, который мы с вами уже разбирали в начале этого раздела. Не будем повторяться.

Глава 3
Женский сексуальный темперамент

Темы сексуального темперамента я уже касалась на страницах книги «Bravo, penis»[6]. Правда, мы разбирали там мужской темперамент, а женского мы касались лишь вскользь, подразумевая, что он такого значения не имеет.
Но на страницах этой книги я подробно разберу основы женского сексуального темперамента, чтобы прояснить все темные пятна в этом вопросе.
Итак, есть ли женский сексуальный темперамент? Конечно, есть. Только это не то, что вы думаете.
Итак, сексуальная конституция — это определенный уровень биологических характеристик, сложившийся под влиянием наследственных, индивидуальных и семейных факторов. Определяет детородные возможности женщины: способность зачать, выносить и родить здорового ребенка, скорее всего, не одного.
В отличие от мужчин, сексуальный темперамент у женщин не отражает частоту и потребность сексуальной жизни, не определяет предел ее сексуальных возможностей и не характеризует особенности женской сексуальной жизни.
В то же время именно по этой шкале мы оцениваем ее базовый уровень гормонального обеспечения, ее менструальную функцию, возможность участия в репродуктивном процессе.
В таблице мы видим три колонки, отражающие слабый, средний и сильный тип конституции. Правая колонка, обозначенная в таблице как «патология», на самом деле имеет вариативную интерпретацию. Например, первая менструация до 9 лет у южных народов скорее норма, чем опережение физиологического графика. А пробуждение эротического либидо раньше 9 лет может свидетельствовать об обучении во время пребывания в определенной среде (группа в детском саду или детском лагере со скороспелыми мастурбаторными заводилами).
Горизонтальные графы таблицы означают следующие моменты жизни девушки. Первая менструация — это самое первое менструальное кровотечение, называемое менархе. Часто после менархе не сразу устанавливается цикл, а еще какой-то период нет менструаций или присутствуют нерегулярные кровотечения. Сроки установления регулярности цикла указывают на сексуальный темперамент. Чем быстрее случается регулярность, тем выше темперамент.
У девушек с низким сексуальным темпераментом, что часто бывает связано с определенными гормональными проблемами, регулярные месячные не устанавливаются и во взрослом возрасте.
Следующая строка — это сроки наступления беременности при наличии регулярной половой жизни без средств предохранения. Чем быстрее наступает беременность, тем выше темперамент. И, соответственно, чем дольше не наступает желанное зачатие, тем ниже сексуальный темперамент, тем ниже тип конституции. Это также часто бывает связано с определенным гормональным фоном. Женщины с низким типом сексуальной конституции иногда тратят десятилетия на достижение беременности, проходят специальное лечение, чтобы реализовать репродуктивную функцию.
При наступлении беременности характер ее протекания также указывает на силу темперамента. Беспроблемное течение беременности характерно высокому типу, тогда как у низкого типа любой неблагоприятный фактор от стресса до простуды может послужить угрозой прерывания долгожданной беременности.
Трохантерный индекс — это отношение роста женщины к длине ее ноги от вертела бедренной кости до пола. Иными словами, это «рост», поделенный на «ногу» женщины. Чем короче нога женщины, тем выше трохантерный индекс. Это связано с тем, что быстрые темпы полового созревания приводят к остановке роста длинных трубчатых костей, и конечности получаются в среднем короче, чем у большинства. Поэтому самые темпераментные женщины — это женщины с короткими ногами, а отнюдь не длинноногие модельные красотки.
Характер оволосения по женскому типу означает, что у женщины имеется оволосение в зоне подмышечной впадины (axilla по-латыни) и в области лобка (pubis по-латыни). Причем в лобковой зоне оволосение имеет форму треугольника, обращенного основанием вверх. То есть оволосение имеет горизонтальную линию.
Формула в низком типе конституции A0P0 означает, что оволосения в подмышечной и лобковой зоне нет или присутствуют единичные тонкие волосы, A1P1 означает, что присутствует редкое оволосение, A2P2 говорит о наличии средней густоты волос.
Оволосение по мужскому типу — это когда зона роста волос имеет форму ромба, устремляющегося вершиной к пупку, присутствуют волосы в области груди, спины, подбородка, усов.
Эротическое либидо — это пробуждение полового влечения, которое сопровождается интересом к сексуальному общению, участием в юношеских романах с петтингом, участие в мастурбации.
Первый интерес к прикосновениям в сильном типе проявляется уже в 9–10 лет, первый оргазм в мастурбаторном опыте случается в 12–14 лет, что, однако, не сочетается с действительным ранним началом половой жизни. Мы с вами говорили о том, что темперамент определяют генетические факторы (возраст первых месячных и первого проявления эротического либидо) и средовые факторы (например, воспитание в семье с ограничительным типом просвещения приводит к подавлению естественных задатков). Поэтому высокий темперамент скорее говорит наверняка о репродуктивных возможностях и намекает на сексуальный потенциал, но не гарантирует высоких результатов и эффективности.
Шкала половой конституции женщин (по И.Л. Ботневой, 1983)
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Однако при благоприятном стечении обстоятельств у девушек с высоким типом конституции первые оргазмы наступают в самом начале сексуальной жизни, тогда как девушки с низким типом часто годами ищут свой первый оргазм.
В женской сексологии есть такое понятие, как 50 % оргастичность. Этот термин отражает такое состояние женщины, когда она достигает оргазмов в 50 % половых актов при регулярной половой жизни. И чем выше темперамент, тем женщины скорее достигают 50 % порога. При низком темпераменте у женщины сначала случаются редкие спонтанные оргазмы, и только спустя длительное время она учится получать оргазмы регулярно.
Итак, сильный тип половой конституции выражается в более раннем наступлении возраста пубертата. Мы видим раннее менархе (первая менструация), быстрое установление регулярного менструального цикла, выраженность вторичных половых признаков в виде усиленного оволосения, высокий трохантерный индекс и высокое эротическое либидо. Такие женщины легко беременеют, легко вынашивают и предрасположены к высокому уровню оргастичности при регулярной половой жизни.
Соответственно слабый тип описывает сексуальные возможности женщины с точностью до наоборот: позднее время наступления пубертата, слабую выраженность вторичных половых признаков, низкий процент оргастичности, трудности с достижением и вынашиванием беременности.
То есть данная таблица отражает некую физиологическую основу для развития женщины, но никак не описывает ее потребности в сексуальной сфере. То, что мы говорили применительно к мужчинам, совершенно не относится к женщинам (напомню: чем выше тип половой конституции, тем выше потребности и возможности мужчины, тем выше частота его сексуальных отправлений и тем мучительнее он переживает воздержание).
Высокий тип может проявляться в раннем менархе и легко наступившей беременности, и на этом его влияние может оканчиваться в жизни женщины. Социальные установки, подавляющие естественное проявление сексуальности у женщины, приводят к тому, что женщины не знают своих возможностей и совершенно не следуют тем путем, которым их ведет тип половой конституции.
Мне приходилось консультировать несколько сотен женщин, у которых по таблице мы тестировали высокий тип половой конституции, но которые не имели интереса к сексу, избегали сексуальных контактов годами и никак не мучились высоким либидо.
И в то же время мне приходилось разбирать несколько других сотен женщин, которые были убеждены в своей эксклюзивной сексуальности, требующей высокопотентного мужского участия, и страдали от несоответствия своих запросов реальным возможностям мужчины. Женщины думали, что у них высокий тип половой конституции, тогда как они имели весьма посредственные базовые возможности и при этом высокие запросы, несколько не соответствующие их физиологическим параметрам.
Такой парадокс связан с различием проявления мужского и женского либидо.
Я думаю, вам интересно будет узнать, что развитие и стимуляция эрогенных зон у женщин играет весьма более существенную роль, чем у мужчин. И, как следствие, у женщин эротическое либидо более развито, чем сексуальное. Это значит, что в то время, как мужчина мечтает о соитии, включающем как можно более скорое наступление проникновения, женщина грезит о создании и проживании романтической обстановки, наслаждения особенным периодом ухаживания, задействованием всех ее эрогенных зон в процессе прелюдии, придает особый смысл именно эротической атмосфере, а не самому сексуальному акту.
В формировании женского влечения особую роль играет не соответствие партнера образу ее сексуального объекта, а высокая оценка личностных качеств партнера, наличие чувства любви, восхищения и уважения.
У мужчин стремление к половому акту связано с переживанием ощущений оргазма, как с основным рефлекторно мотивирующим фактором. В то же время у женщин влечение зависит от эмоционального баланса и позитивно окрашенных чувств, связывающих ее с партнером. Женщина может испытывать высокое влечение и чувствовать себя удовлетворенной своей половой жизнью и без оргазма, когда она переживает чувство гармонии от соития с партнером и наслаждается моментами интимности и особенной близости.
Женщина в сексуальном цикле не имеет спада сексуальной активности во время рефрактерного периода. Мужчине рефрактерный период требуется для восстановления его нейрохимического потенциала и накопления очередной порции сперматозоидов. Женщина не зависит от этих физиологических ограничений, поэтому способна испытывать повторные оргазмы один за другим.
Женская сексуальность не подвержена возрастному спаду и ограничениям так заметно, как это происходит у мужчин в период андропаузы. Иными словами, женщина после 50 лет не теряет способность участвовать в сексуальной жизни настолько очевидно, насколько это происходит у мужчин.
И, наконец, материнский инстинкт в большинстве случаев парадоксально сильнее полового влечения и может достаточно выражено проявляться при низком сексуальном темпераменте, низком уровне влечения и даже при ненависти к партнеру. Известны случаи, когда даже беременность, наступившая в результате насилия, не являлась фактором, тормозящим материнский инстинкт.

Часть II
Заблуждения


Глава 4
Ориентация в женском предназначении

Друзья мои! Этот раздел будет посвящен гендерному вопросу. Сегодня расстройства гендерной идентичности определяют как состояние при трансгендерности, совершенно очевидно включая в него явления неконформности, когда внешний вид, поведение и самоощущение человека не соответствует его биологическому полу. И рассматривают этот вопрос однобоко, только с точки зрения именно трансгендерности, что нас никак не может устраивать.
По официальной статистике Боткинга (gay.ru) трансгендерных женщин 1 на 12 тысяч, мужчин 1 на 30 тысяч (то есть тех, кто хочет изменить пол в сторону женщины или мужчины соответственно). Думаю, это необычайно мало, чтобы придавать им такое колоссальное значение, разрабатывая сайты, выделяя деньги на организацию различных обществ помощи им. Ведь количество гендерных дисфориков, неконформных своему полу, но желающих все-таки в нем сориентироваться, намного больше.
Я имею в виду женщин, которые хотели бы жить, чувствовать, выглядеть и проявляться как женщины, но не знают, как это должно происходить.
По большому счету, мы можем привести множество примеров, когда весь образ самопрезентации женщины не соответствует ее биологическому полу.
Причины этому, как правило, кроются в детстве, но кое-что приходит и в зрелом возрасте.
Если вы читали викторианские новеллы, то можете заметить, что там регулярно появляются беседы юных барышень и наставления более старших и опытных дам о поведении в будущем замужестве. В обществе было принято говорить женщине о ее доле и месте в обществе, о поведении, сообразном ее статусу; о ее обязанностях хозяйки и жены.
Справедливости ради надо сказать, что русская литература того же периода не блещет гендерными векторами, а скорей расшатывает устои. Мы не будем проводить литературоведческое исследование в этой книге. Предлагаю задуматься над следующей проблемой. Уж не потому ли стал возможен феномен советской женщины, что изначально гендерный вопрос был настолько слаб?
Так или иначе, все мы хорошо помним назидания нашего детства, когда вербально и невербально, то есть прямыми словесными посланиями от родителей, через лозунги, песни, детскую литературу и кинематограф, а также через молчаливые ожидания, через пропаганду примеров идеала человека навязывался определенный образ жизни.
Советской школьнице говорили, что она должна хорошо учиться, чтобы занять достойное место в обществе. Под знаком «право на труд» людей готовили к тому, что все, кроме труда, больше ничем не будут интересоваться.
В общем, девочку готовили к труду. А это значит, что она должна уже в школе, а затем в институте, проявить себя как отличница и активистка, то есть ответственно справляться со школьными и общественными задачами.
Затем она должна была состояться как работница и как член коллектива. Справляться с задачами планового хозяйства, мыслить в идеологически верном направлении, по возможности проявить себя в политической борьбе.
Я уверена, практически гарантирую, что в советский период не существовало женщин, которым бы частенько говорили о том, что «ты — девочка, скоро станешь девушкой, потом женщиной. Твое место — оказаться замужем, то есть «за мужем». Ты должна будешь обеспечивать тыл семье, согревать очаг, заботиться о муже и детях. Вот уже сейчас читай литературу о материнстве, о домоводстве, о семейной этике, включая сексуальное поведение».
Мои пациентки максимум, что могут вспомнить о ролевых наставлениях, это замечание бабушки в ответ на менархе, что у девочки «распустился» ее цветок женственности. Но и здесь идеология не позволяла бабушке раскрыть и донести смысл этой метафоры до девочки, она проживала половину жизни, не понимая, о чем говорила бабушка, и так и не выходила замуж.
Советским девушкам говорили: «Смотри, в подоле не принеси», «Смотри, не опозорь мой род», «Смотри, из института не вылети».
То есть девушкам внушалось: «Смотри, не прояви свою женственность, вылетишь из жизни на обочину, потом не поднимешься».
В итоге мы получили множество поколений тружениц, которым сейчас больше 35 лет, которые не знают, как вести себя, будучи женщинами, не представляют, что надо делать, как себя выражать и как органично себя раскрывать.
Вместе с запретом в обществе на проявления женственности девочка получала табу и на ее выражение в личной жизни в виде неадекватного восприятия изменений в пубертат, которое девушка испытывала в детстве, мы об этом уже писали.
И самое главное гендерное проклятье, которое пришло к советским женщинам, состояло в примере разведенной матери, которая выполняла функции в семье и за женщину, и за мужчину.
Сочетание негативного отношения к мужчине, суровости советской матери и гендерной неразберихи в ее поведении путало дочерей, которые формировались под девизом: «Замуж нельзя разводиться».
И даже когда дочери советских женщин пытаются сдвинуться с места и хоть как-то найти в себе женщину, они даже не представляют, в каком направлении ее искать.
Например, тест «Десять Я», в котором женщина с помощью существительных или отглагольных прилагательных должна выразить свою сущность, описать свои проявления, показывает, что примерно каждая вторая вообще не упоминает понятие «Женщина».
Женщины пишут: «профессионал, бизнесмен, мать, дочь, жена, выращивательница орхидей, подруга, спортсменка». Но забывают написать, что они женщины. Женщины прежде всего.
Проблемы зрелого возраста также ухудшают гендерное самоопределение наших дам. Например, потеря собственной идентичности (не только гендерной, но и личностной) происходит в профессиональном и домашнем поле.
Женщины помогающих профессий (врачи, воспитатели, педагоги), мамы в декрете и бабушки часто ассоциируют себя со своими воспитанниками, детьми, внуками. Это значит, что в своем представлении они мыслят не как женщины и исходя из женских интересов, а как дети 2–3-летнего возраста, 7-летнего, 14-летнего.
Женщины с маскулинным типом поведения, которые поставили себе целью выйти замуж, составить партнерство, настолько погружаются в «техники проработки», что буквально сливаются с воображаемым партнером в душе.
Так, в рисуночных тестах женщины, которые идентифицируются со своими воспитанниками, часто изображают себя в образе детей, а оголтелые искательницы мужей часто воображают себя желанным мужчиной.
Как все это помогает им почувствовать и пережить свою женственность?
Без специальных техник, осознания — никак.
В таком состоянии чувствовать себя женщиной практически невозможно. Ну как может почувствовать себя женщиной молодая цветущая сексуально активная бабушка 50 лет, которая все свободное время проводит с внуком, помогая (а на самом деле затрудняя) состояться дочери в профессиональном и личном плане? Никак.
Итак, мы видим, что состояние гендерной дисфории, или гендерное расстройство, часто ассоциируется с субкультурой трансгендеров, неприятием собственного тела, сомнительными примерами вариантов их полового поведения. При этом часто из внимания упускаются сложности идентичности, когда человек недостаточно ориентирован в своем гендере, не умеет жить, функционировать, чувствовать в соответствии с гендером и переживает по этому поводу сложности с адаптацией и дисгармонию.
Гендерная дисфория — это не только «я хочу быть другого пола», но и «я не умею эффективно быть в своем теле». Вот такое расширение понятия гендерного расстройства я ввожу на страницах этой книги, надеюсь, что разработчики основ гендерной психологии ко мне прислушаются.
Давайте определимся, что входит в понятие женской идентичности? Когда мы хотим укрепить идентичность, к чему мы должны стремиться?
Женская идентичность — это личностная и половая тождественность самой себе, возможность однозначно выразиться о себе «какая я женщина», понять свою половую роль, гендерное предназначение и следование этому. Женщина должна переживать внутренний комфорт своей роли и легко удерживать это самоощущение.

Чтобы помочь вам понять, про вас ли эта глава, я предлагаю тест. Давайте прямо на странице этой книги определим, есть ли у вас гендерное расстройство?
Итак, поставьте 0 баллов за ответ «нет», 1 балл за ответ «немного» и 2 балла за ответ «да».
• Вы практически все свободное время проводите с детьми (педагог, няня, молодая мама).
• Вам комфортно в стиле одежды унисекс.
• Вам хотелось бы, чтобы в детстве вас называли другим именем.
• Вам когда-нибудь казалось, что вы родились неподходящего пола.
• Вам сложно взаимодействовать с мужчинами в личном плане.
• У вас мужская профессия, вы руководите мужчинами.
• Вы папина дочка.
• У вас сложности с мамой (осуждаете, не принимаете, считаете, что она вас не любила в детстве).
• Вы живете с мамой одной семьей до сих пор.
• Вам часто кажется, что вы выполняете задачу не своего пола.
• Вы бы чувствовали себя комфортно, будь вы представителем другого пола.
• Вы пережили насилие или его попытку.

Расшифровка:
• Баллы 0–3 — вы достигли идентичности и хорошо ориентированы в задачах своего пола
• Баллы 4–11 — ваша идентичность неопределенная. Скорее всего, вы не получили в процессе воспитания внятных уроков женственности и женского предназначения, утратили контакт со своей женственностью
• Ответы 12–24 — вы плохо ориентированы в своей гендерной роли (как быть женщиной и что она чувствует). Скорее всего, вы испытываете сложности в установлении эффективных контактов с мужчинами и испытываете чувство вины за свою женскую «инаковость»

Из опыта консультирования я знаю, что многие узнали себя, обнаружили недостатки идентичности и гендерной определенности.
Я могу вам предложить несколько способов для восполнения дефекта.
Способ первый: через присоединение к родовой женственности.
Этому мешает осуждение и раздражение в адрес мамы и этому способствует обнаружение в себе родового канала, через который проходит женственность.
Давайте выполним два упражнения.
Первое упражнение будет включать усвоение маминой взрослой идентичности. Как бы вы ни относились к маме, тем не менее она смогла реализовать женские черты, раз нашла себе партнера и родила вас.
Поэтому мы оставим анализ маминого поведения в стороне и попытаемся воспринять ее характер целостно.
Выпишите в одну колонку положительные, а в другую отрицательные мамины черты.
Например, у вас могут получиться вот такие списки:
Положительная мама: веселая; энергичная; всегда знает, как найти выход из положения; хорошая хозяйка, у нее всегда порядок и вкусная еда; у нее всегда завивка; очки в модной оправе; никогда не выйдет из дома просто так, всегда нарядная и т. д.
Отрицательная мама: гневливая; на любой раздражитель реагирует ором; легко прибавляет в весе; распустилась последнее время, не следит за собой; отказывается следить за своим здоровьем; вечно ей все должны; всегда беседу поворачивает в сторону критики; не умеет отдыхать; сама не может радоваться жизни и получать удовольствие, и я из-за этого всегда чувствую вину, когда жизнь преподносит мне подарки и т. д.
Напишите как можно больше качеств, пусть их будет не меньше 20. Я всегда прошу работать над «количеством», потому что такое «высасывание» из пальца все новых и новых пунктов приводит к тому, что вы припоминаете какие-то «неважные» вещи, которые, в конечном счете, оказываются ключевыми.
Подождите несколько дней, пусть результаты вашей работы улягутся у вас в сознании. Иногда такой анализ запускает большую работу мозга, и женщина продолжает выписывать качества, которые приходят ей в голову.
Когда вы почувствуете, что ваша работа закончена, возьмите один ваш список, например положительной мамы, и попробуйте на отдельном листе на каждый пункт подобрать примеры, где вы проявляетесь или действуете так же.
Допустим, я такая же энергичная, как мама, успеваю за день столько, сколько люди за неделю.
Я такая же веселая, как мама, в компании всегда блистаю шутками и юмором, все мной восхищаются.
Иногда отношения с мамой бывают непростыми, но такое «усвоение» позитива часто приводит к принятию и пониманию.

Следующая часть упражнения сложнее, но неизмеримо полезнее.
Работаем с отрицательной мамой так же, как работали с положительной. Берем по одному качеству и ищем примеры, где мы похожи.
Допустим, так.
• Моя мама раздражительная. Я тоже раздражительная, когда что-то не по мне, быстро взрываюсь и выхожу из себя.
• Моя мама легко набирает вес. Я тоже всю жизнь борюсь с весом.
• Моя мама не умеет отдыхать. Я тоже все время придумываю себе дополнительную учебу или работу, избегаю отдыха и т. д.

Когда вся работа будет проделана, возьмите все свои списки и завершите усвоение вашей с мамой похожести таким образом:
• «Моя мама раздражительная. Я такая же, только осознаю это и стараюсь вычислить “адресат” раздражения, чтобы не задевать невинных людей».
• «Моя мама не умеет отдыхать. Я такая же, только периодически останавливаюсь и спрашиваю себя: “Каковы плоды моего труда? Как я могу почувствовать жизнь и даю себе паузу”».
• «Моя мама сделала несколько абортов и считает, что секс — это порочная практика, которая ведет к греху аборта. Я тоже против абортов, просто беру на себя ответственность за выбор контрацептивного средства».
• «Моя мама считала, что надо выходить замуж раз и навсегда, чтобы потом не разводиться, хотя сама не смогла ужиться с моим папой, вечно его во всем обвиняла. Я такая же, только понимаю, что иногда отношения исчерпываются, люди меняются, и в новой жизненной фазе это уже могут быть отношения с другим человеком».

Такая проработка позволяет вам приблизиться к генерации взрослых женщин. Многие инфантильные женщины с затруднениями в идентичности воспринимают всех женщин и себя на их фоне как «вот те тетеньки и я». В душе они — летящие юные девушки, и проблемы взрослых женщин их не касаются. Как следствие, у инфантильных барышень часто бывает «замороженная» судьба, в которой не происходит изменений, как у взрослых женщин.
Для достижения идентичности обязательно нужно пройти этот ритуальный процесс усвоения маминых черт, и хороших, и плохих, чтобы попасть в категорию зрелых женщин, осознать себя такой же.
Способ второй: поиск родовой идентичности. Это составление родословной с особой отметкой женских вех.
Например, как это мы сделали с Росинкой.
Если мы посмотрим на ее генеалогическое древо, то увидим, что весь ее род постепенно «убывает». У ее бабушек было много возможностей дать потомство, но они практически истребили на корню все беременности.
Практически все женщины рода Росинки имеют миому матки, ее тетка по материнской линии — рак матки, словно реализованное чувство вины за то, что матка превратилась в место боли.
Один из дедушек Росинки умер неестественной смертью в результате передозировки алкоголя (или его суррогатов). Поэтому в роду Росинки идет трансляция имени другого деда Росинки, как бы в знак того, что потомки не хотят, чтобы повторилась судьба алкоголика.
Тетка Росинки пережила развод, ее сын тоже не смог сформировать устойчивых отношений и также развелся с женой.
В роду ослабляются силы социального и духовного влияния: плодовитость, моральный облик, материальный статус, переживание любви и земного счастья. Все это мельчает от поколения к поколению. Рассеянные потомки пропадают в истории. Женщины либо не выходят замуж, либо браки получаются неустойчивыми. Женщины как будто служат заветам мам и бабушек: не соединяйся с мужчиной, не рожай, не живи в браке!
Как может помочь составление родословной Росинке и другим женщинам изменить свою судьбу?
Первое, что надо сделать Росинке и всем, кто ощутил себя в похожей ситуации, это понять, что неведомые силы преданности роду ведут их по жизненному пути.
Их идентичность, сформированная по пути «как мама» или «вопреки маминому примеру», на самом деле некрепкая и расплывчатая и скорее напоминает идентичность двух последних поколений женщин, чем их собственную.
Нужно дорисовать это древо выше, чтобы появились более древние предки. Ничего страшного, если вы не знаете: кто они и что за судьбу прожили. Можно сконструировать их линию жизни, примерно зная, где и в какое время они жили, какие вехи истории и общественных перемен прошли и какую культуру и этнос выражали.
Если ближайшее поколение не дает положительных примеров для идентичности, то это не значит, что ее негде искать.
Многие женщины хулят своих матерей, обвиняя их в том, что из-за их личностных особенностей (излишняя суровость, неумение показать пример любви, физическое насилие) их чада получили детские травмы и не смогли достичь счастья.
Такая позиция непринятия родовой идентичности не способствует автономии женщины, а только расшатывает личностную идентичность. Чем меньше человек ощущает связь с корнями, тем хуже он понимает свою природу.
Ведь часто женщины намеренно «забывают» о поколении своих ближайших предков, чтобы не стать похожими на них. Но это не приводит к успеху, потому что детские установки быть такой же, как твоя мама, действуют на уровне подсознания.
Поэтому для представительниц прекрасного пола с проблемами личной жизни крайне важно начинать с обнаружения связи с родом, с женщинами в прошлом, которые сумели создать крепкие примеры положительного семейного бытия.
Нужно найти другой пример для идентичности или сформировать свой, чтобы не обслуживать больше семейную историю несчастья, вырождения или нездоровья.
Нам известно, что у обеих бабушек Росинки было много братьев и сестер. Давайте продолжим наше древо. Оказывается, у Росинки есть большой потенциал найти свою идентичность, сравнивая себя не с мамой и бабушками, а с прабабушками, которые прожили долгую жизнь, дали многочисленное потомство, были хорошо ориентированы в собственной идентичности, и если и имели в жизни проблемы, то совершенно точно не в построении отношений.
Эта простая манипуляция по продолжению древа дает возможность понять, что мы — это небольшая веточка в большом дереве, которое сильно своими корнями, и просто так оно не засохнет, ведь кроме одного, «болеющего» ростка есть масса других, более крепких побегов.
В качестве укрепления идентичности могу предложить провести небольшую исследовательскую работу. Вы можете запросить старинные книги учетов рождения и смертей, браков. Возможно, вы увидите множество повторений, которые помогут вам осознать тождество с родом. Повторение имен, возрастов переживания важных событий, профессиональные закономерности, и многое другое.
А что делать с «поломками», то есть с деяниями тех предков, с которых начались наши проблемы?
В случае с Росинкой, можно придумать некий ритуал оплакивания всех душ убиенных младенцев. Можно поставить свечки, зажечь летающие фонарики, смастерить маленьких куколок, представляя, что это наши нерожденные браться и сестры. Можно даже посадить аллею растений, посвящая каждое какому-то нерожденному предку. Можно, когда вы совершите что-то хорошее, посвятить этот добрый поступок одной из своих бабушек, как будто вы совершили его от ее имени.
Как это «работает»? Совершая какой-то материальный поступок, символизирующий ваше отношение и вашу связь с духовным процессом, вашим предком или сакральным знанием, вы таким образом переводите «боль» из тонкого плана в плотный, материальный, осознанный. А то, что осознается, то подвластно обработке сознанием и переработке. Вот этого эффекта вам и надо достичь.
Поэтому не бойтесь выглядеть странной, если вдруг на вашем окне появится аллея кактусов с именами. Это не чудачество, а возможность оплакать горе, обесцененное в семье, заложником которого вы стали и закономерности которого проходите в невидимой лояльности.
Таким образом, вы восполняете родовые прорехи, воздавая должное всем тем, кто недополучил одобрение на жизнь и существование, а с другой стороны, восстанавливаете «доброе имя» бабушек, которые допустили ошибку.
Все это укрепляет внутри вас как осознание своей отличности от судьбы ваших предков, так и снимает неосознанные мотивы следовать линии судьбы, избранной не вами.
Следующий способ обретения идентичности — это генитальная зрелость. Даже если вы не будете выполнять никакие упражнения, работать с психологом, задумываться о том, «кто я» и «какая я», путь раскрытия зрелой сексуальности восполнит недостатки вашей идентичности и укрепит ее.
Что мы будем рассматривать под раскрытием зрелой сексуальности? Давайте сразу определим сюда включение трех параметров: ответственность за собственное удовольствие, инициатива и навыки сексуальной коммуникации.
Прежде чем взять на себя ответственность за собственное удовольствие, нужны две вещи. Это признание за собой права на удовольствие и знание тех приемов и условий, которые приводят к удовольствию.
Видите, как только мы пытаемся объяснить простые вещи, мы должны заходить глубоко в дебри психологии, чтобы докопаться до причин, почему нам так трудно.
Например, я всегда спрашиваю женщин, которые хотели бы получить оргазм в партнерском сексе, знают ли они, как вообще достичь оргазма? И в основном все отвечают: «Да».
А затем я спрашиваю: «А вы применяете свои знания на практике? В процессе партнерского секса?» И всегда получаю ответ: «Нет».
Оказывается, препятствий к получению удовольствия гораздо больше, чем мотивации, и препятствия перевешивают. И именно поэтому мы все знаем да не делаем.
Запрет на удовольствие стоит в сознании многих из нас. Различать его, слышать его голос и договариваться с ним, чтобы удовольствие вышло из-под запрета нужно учиться!
С запретом на удовольствие мы не рождаемся. Он формируется в результате определенного родительского воздействия: через систему поощрений и наказаний. Давайте разберем бытовые примеры: «Я пошла учить уроки», — есть одобрение. «Я хочу гулять, а перед этим я полдня буду делать прическу перед зеркалом», — нет одобрения.
В зрелой жизни психика сверяет ваши желания на «одобрение». Если внутренний родитель дает одобрение, желание проходит, если не дает, то блокируется.
Все удовольствия помещаются под запрет. Даже когда желание проявляется, оно не находит внутреннего одобрения и подавляется.
В область удовольствия входит много общественно порицаемых элементов: власть, деньги, отдых, досуг, секс…
Помните, мы рассуждали на тему, «как в вашей семье относились к людям, которые получали удовольствие от жизни», и получали ответ, что в основном плохо, с недоверием, с осуждением? Как они смеют беззастенчиво пользоваться благами жизни? Вот, хапуги!
Почему нам не удается получить удовольствие, ведь это явно лучше, чем страдать и мучиться?
У незрелой личности инфантильного склада родительские установки некритично усваиваются, как свои собственные, запрет на удовольствие превращается в защиту от всех форм реакций, которые не вписываются в родительскую систему ценностей. Защита — это форма поведения, которая отражает искаженные представления психики о выживании. Запрет на удовольствие живучий и формируется автоматически в ответ на родительские представления о нормах поведения, о приоритетных ценностях.
Запрет срабатывает машинально, даже когда нет угрозы. Может включаться сразу, тогда желание гаснет еще на этапе формирования. Либо личность подавляет потребность, когда желание должно вот-вот осуществиться.
Одна из форм поведения с запретом на удовольствие — это трудоголизм. Как правило, трудоголики собой очень гордятся. Лень им неведома, они не проспят, не подведут, не облегчат себе задачу. Физические потребности замещаются амбициозными проектами. Ничего, что несколько лет без отпуска, зато вот в двадцатилетней перспективе… Главное, что мы востребованы, люди в нас нуждаются, нам есть куда стремиться!
Никто не спорит, что достижения многих действительно, основаны на трудоголизме. Трудоголизм имеет результаты в виде различных триумфов, рекордов и побед, ценности самопреодоления. Никто так не может, а я могу! Проблема в том, что когда доходит дело до возможности пользоваться плодами своих трудов, то у трудоголика таких возможностей меньше, чем у обычных людей или нет совсем.
Даже если мы проведем банальную аналогию с морским отдыхом, то столкнемся с неоспоримым фактом, что море плещется, солнце светит, пальмы и апельсины растут одинаково для всех. И на этом берегу собираются отдыхать и трудоголики, и люди без амбициозных целей. Чаще всего даже в одном и том же отеле. А еще сплошь да рядом получается, что обычные люди там оказываются даже чаще, потому что у них возможностей воспользоваться отпуском больше. Трудоголик не может дать себе разрешение остановиться и расслабиться, поэтому толку от его трудов для его базовых потребностей немного. Труд превращается в иллюзию, теряет смысл, обесценивается, так как он не конвертируется в жизненные блага, на которые он направлен.
И даже не говорите мне про сверхмотивированных людей, чья жизнь подчинена служению возвышенной миссии, тех, кто следует высокому предназначению и т. д. Часто так бывает, что такое служение очень хорошо монетизируется. И те, кто ему служит, прекрасно понимают, что они еще и живут с плодов своей жизненной задачи.
А вот когда плоды трудов не попадают на ваш стол, значит, ваше представление о ценности труда является самообманом.
Применительно к нашей тематике я могу дать такой пример. «Мне некогда на свидания ходить, у меня вторая работа, а то ипотеку надо платить». Деньги, как и секс, оказываются под запретом, ни того ни другого никогда не хватает, и человек выбирает такой образ жизни, который реализует запрет сразу на все формы удовольствий.
Вторым способом существования, исключающим удовольствие, является перфекционизм. Я часто сталкиваюсь с тем, что перфекционисты необычайно гордятся собой. Вот они как всё ответственно делают! На 200 % проверяют и перепроверяют. Они просто так от работы не отделаются, нет, никогда! Они будут мусолить до тех пор, пока не выучат всё наизусть.
Мне очень жаль, но перфекционизм не вызывает во мне ни симпатии, ни уважения. Потому что за ним стоит неуверенность в себе и прокрастинация. Ведь однозначно высказаться о результате — нужна очень большая смелость и ответственность. И тот, кто не в состоянии принять решение об окончании дела, начинает перепроверять сначала.
Перфекционизм заглушает потребности, достаточно вспомнить только бессмертную фразу Козюльского из фильма Владимира Меньшова «Ширли-мырли»[7]: «По большому будем, когда алмаз добудем». Мы видим, что базовые потребности отключаются, отодвигаются на второй план и актуализируется достижение цели. Перфекционизм заменяет чувства на мысли: «Я все делаю по инструкции, стимулирую клитор достаточное время, но оргазм не приходит».
Перфекциониста вообще легко отличить по универсальному оправданию, почему у него нет утешения: «Я сейчас не могу позволить себе удовольствие, потому что…».
Следующий вид запрета на удовольствие проявляется при замещении одного вида удовольствия на другой. Еда вместо секса. Кино вместо путешествий и реальных ощущений. Алкоголь и шопинг вместо полноты чувств и ярких ощущений от жизни. Любовные романы и мелодрамы вместо отношений.
Какие симптомы запрета на удовольствие встречаются в жизни?
Отсутствие энергии, чтобы что-то сделать для себя. Вот для близких, детей, любимых — и энергия есть, и время. Для работы — есть. Для себя — нет. С удовольствием делаю мужу «минет», а когда он начитает ласкать меня, сразу форсирую «вход».
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Отсутствие желаний. Вы их просто не различаете. И ощущаете, что их нет. «Дорогая, чего бы тебе сегодня особенно хотелось?» — «Ммм, придумай что-нибудь сам».
Склонность к самопожертвованию. Когда есть время для себя, вы либо ищете повод, чтобы провести его рационально и с пользой, либо совсем ничего не делаете, а потом ругаете себя за прокрастинацию и безделье. Например, досрочное погашение кредита за машину или квартиру вместо консультации сексолога! Или генеральная уборка в свой выходной.
Когда появляется свободное время, вы не можете придумать, чем себя занять, потому что внутри нет одобрения, что вы на это имеете право. И начинаете новые трудовые проекты.
Ощущение, что вы не принадлежите себе, что другие важнее. Когда вы начинаете что-то делать для себя, вы переживаете отчетливое впечатление, что вы что-то кому-то должны. Например, как только решаетесь приобрести книгу про раскрытие чувственности, сразу находятся более важные траты.
Когда вы осмеливаетесь что-то предпринять для себя, у вас появляются непреодолимые препятствия, когда вы вынуждены отказаться от планов. Или вы сталкиваетесь с непониманием близких (у которых тоже нет одобрения делать что-то для себя): моя мама не одобряет трату на сексолога. Мы часто ссоримся, я пытаюсь ее убедить, зачем мне нужно на это потратить деньги.
Что делать, чтобы впустить в жизнь удовольствие и взять на себя ответственность за его получение? Осознайте, что вы не позволяете себе жить, как хочет душа. Нет времени, денег — это неправда и отговорки.
Сформулируйте желание. Например. У меня еще ни разу не было оргазма в партнерском сексе. Значит, заниматься сексом ради «терпения» и «ублажения мужчины» — мой выбор. Ответьте письменно на вопрос. Что мешает и почему я себе запрещаю получать удовольствие, жить с удовольствием. Запишите весь поток мыслей (писать не менее 30 минут). Когда закончите писать, проанализируйте ваши страхи и ограничения. Каков их источник? Кто автор ваших мыслей? Независимо от того, что вы напишете, примите решение изменить ситуацию. Главное — решение.
Что для вас роскошь? Набросайте список вещей, действий, занятий, желаний, которые вы считаете роскошью для себя.
Например, «свободно направлять действия партнера в сексе так, как мне хочется — это роскошь для меня, я не могу себе позволить».
Пишите самый полный список, который только возможен (не менее 30 минут). Пусть там будут и мелочи (всегда принимаю душ вместо ванны, это и быстрее, и практичнее), и такие глобальные определяющие эффективность ваших отношений события, как оргазм в партнерском сексе.
Когда ваше осознание будет максимально полным, составьте для себя манифест. Пусть он звучит примерно так:
«Я утверждаю свое право свободно выражать и воплощать свои желания! Я утверждаю свое право на удовольствие! Я утверждаю свое право на секс! Я утверждаю свое право на сексуальное удовольствие! Я утверждаю свое право хотеть и добиваться всего того, что принято называть «полноценным» женским счастьем!».
А теперь давайте рассмотрим, как ответственность за удовольствие проявляется в сексе. Почему многие женщины отказываются применять хорошо им известные техники в партнерском сексе? Почему они мечтают о вагинальном оргазме?
Иными словами, давайте поговорим об инициативе в сексе.
Взять инициативу в свои руки и направить действия партнера по определенному маршруту — это значит как бы сказать всему миру, всей Вселенной, своему мужу, себе и даже своей маме и всем ее жизненным ценностям примерно такую фразу: «Я не буду ждать, когда что-то случайно взорвется у меня внутри. Я сама сделаю так, что оргазм и мое наслаждение будут приходить ко мне каждый раз, когда я этого хочу. Я сама буду отвечать за это».
Ведь когда женщина варит борщ, она знает, какой будет результат. И знает точно, что он получится.
Как такое может быть, что женщина творит интимное таинство с партнером и не знает, какой будет результат и как у нее получится? Это странно даже вообразить.
Все дело в том, что производство борща зависит только от нее. А когда она вступает в интимное соитие, она как бы опускает руки, самоустраняется от ответственности и отдается на волю случая: «Будь что будет».
И если вдруг (давайте вообразим такое) на нее снисходит внезапный и случайный оргазм, то у нее в сознании срабатывает такая самооправдательная установка: «Это не я сотворила, это само случилось, это партнер что-то такое сделал, что произошел оргазм».
А если партнер вдруг притронется к святая святых, женским сокровенным зонам, и вызовет оргазм в результате целенаправленной стимуляции? Сознание как бы получает послание: «Это не я сама, это партнер своими ручищами залез».
А если струя душа туда попала? «Это не я, это душ случайно».
А если вибратор? «Это не я, это вибратор, озорник».
И так далее. Что угодно, но только не своими руками, не осознавая свои действия и не прицельно воздействуя на зоны удовольствия. Только не я! Только не моя ответственность! Вот мама спросит меня, кто виноват в моем удовольствии, а я скажу: «Это не я! Это само случайно получилось».
Поэтому, дорогие мои, так долго и сложно мы описывали тему запрета на удовольствие именно затем, чтобы каждая себя узнала и точно поняла, что чувство вины во время мастурбации — это не естественное чувство, а дискомфорт из-за ощущения себя преступницей, нарушившей данный запрет. Давайте снимем смысловую нагрузку с удовольствия в виде «преступления», тогда нам и «наказание» в виде чувства вины и отказа ответственности за свое удовольствие не потребуется.
Итак, под ответственностью за собственное удовольствие мы будем понимать состояние, когда женщина не ждет, что удовольствие «прилетит случайно» как бы со стороны, как бы по вине других людей и нецеленаправленных деяний, а специально делает все, чтобы получить положительный результат и руководит действиями своими и партнера так, чтобы они были направлены к удовольствию. То есть женщина проявляет инициативу.
Следующий этап такой ответственности — знать, что тебе нужно.
Вы будете удивлены, но большинство женщин знают. Это мастурбаторный опыт юности, который приносит определенный навык как получать оргазм и наработку условно-рефлекторных связей в коре головного мозга, которые остаются на всю жизнь и служат нам верой и правдой до конца наших дней.
Имея такой опыт, вы всегда можете адаптировать позу и способ стимуляции в партнерском сексе таким образом, чтобы это сильно напоминало то, что вы делаете самостоятельно. Вот так удовольствие и приходит в нашу жизнь.
Знаю, многие здесь возразят: «Хорошо быть таким продвинутым и иметь эти юношеские эксперименты в загашнике, но если их нет? Если ничего не получается? Тогда что?»
На самом деле для таких женщин тоже есть хорошая новость, и специальная глава в этой книге впереди будет описывать, каким образом найти эти пути, вспомнить, если забыли, и расширить сексуальный кругозор.
Важно, чтобы женщины понимали: если они пропустили главу «мастурбация» в своей жизни, то восполнить пробел они могут тоже только сами. И само собой это не произойдет.
Самая распространенная ошибка женщин — это ожидание качественного партнера, который придет и все за них сделает, который приобщит их к определенным практикам, в которых они «случайно» получат оргазм.
Это инфантильная позиция! Никто ничего за вас не сделает! Более того, партнер — тоже человек! Звучит комично, ибо вы сейчас прочитали фразу с примерно таким содержанием: «Мужчина тоже человек». Но что делать, если в обществе уже довольно много написано об удовольствии женщины, о значении прелюдии в сексуальном акте, о необходимости стимуляции ее ключевых эрогенных зон, например клитора. И многие мужчины это восприняли довольно позитивно и пополнили свой сексуальный опыт. А женщины стали более раскрепощенными и уверенными в себе. Вот, раз в руководствах пишут, значит, это не я все про свой клитор придумала, значит, так оно и есть. И ласки женщины вошли в сексуальный обиход многих пар. Но не в обратную сторону! Ласки мужчины запаздывают ровно на одну станцию (фазу прелюдии).
Теперь все только и делают, что ждут, когда мужчина набросится на женщину и начнет ее так и сяк крутить, вертеть, ласкать, ожидая от нее оргастической реакции. А то, что это — взаимный процесс, и женщина тоже должна следить за эмоциональный реакцией мужчины, работать на его возбуждение, сама себе помогать, не скрывая от мужчины свои истинные чувства, об этом, как правило, не пишут.
Поэтому если женщина понятия не имеет, как ее надо ласкать и что для нее — благо, это проблема самой женщины. Конечно, это здорово, когда мужчина так старался и с такой изобретательностью подошел к удовольствию женщины, что женщина узнала о себе много нового с его помощью. Но если мужчина отыскать удовольствие женщины не способен, в этом нет его вины. Кавалер не может пойти туда, не знаю куда, и найти то, не знаю что. Мужчина не может найти в женщине то, чего у нее нет или она сама не знает, где оно скрывается. Прежде чем требовать что-то от партнера, женщина должна сама сделать это для себя, а затем уже направить действия мужчины.
Итак, первое правило сексуальной зрелости — это ответственность за получение удовольствия и знание, в чем это удовольствие состоит.
Следующее правило — инициатива. Это значит, что женщина не ждет, когда мужчина предложит ей близость или сценарий близости, а сама предвосхитит сексуальное общение в удобное для нее время и удобным для нее способом.
Знаете, какая самая частая жалоба у мужчин на приеме сексолога? Это претензия к жене, что она не проявляет инициативу. Женская инициатива — это некое послание мужчине о том, что женщина любит его, принимает его и выражает свою любовь телесно таким вот образом.
Многие мужчины говорят, что они сами отказываются от инициативы потому, что не видят в женщине сексуального отклика, а насиловать женщину они не хотят. Зачем навязывать жене то, чего ей не хочется или противно.
Поэтому, давайте напишем так. Женщины! Если цель вашей сексуальной холодности — не показать мужчине, что он вам противен, а просто какая-то усвоенная реакция, выражающая ложную скромность, отвечающая каким-то ложным стандартам о приличиях, откажитесь от своей автоматической привычки холодности.
Проявляя сексуальную инициативу вы, таким образом, проявляете любовь.
Викторианские правила «отказывать» мужчине с помощью как минимум ста способов, давно ушли в прошлое. Хорошая жена давно уже не та, которая дает, а та, которая адекватно, активно и инициативно участвует в интимном таинстве.
Что включает в себя женская инициатива?
Это не только адекватный сексуальный отклик в ответ на предложение мужа. Это еще и инициирование сексуальной активности в момент, подходящий для женщины, и проведение в жизнь такого сексуального сценария, в котором она заинтересована.
Что себе напланировала женщина? Какую-то экзотическую прелюдию, в которой у нее будет довольно клиторальной стимуляции и отсроченный оргазм мужчины? Анальная эротика? Элементы комбинированной стимуляции разнообразных ее эрогенных зон и неожиданный мультиоргазм мужчины?
Часто сама фантазия о каком-то особенном сексуальном сценарии — уже достаточная причина для укрепления ее сексуального влечения и повышения ее возбуждения.
Сама идея, которая трансформируется в процессе интимного таинства в связи с ответной инициативой партнера, превращается в поистине неистощимый ресурс для освоения. Одну и ту же фантазию можно пытаться реализовать бессчетное количество раз и видоизменять по желанию партнеров.
И, наконец, третье правило зрелой сексуальности — это освоение сексуальной коммуникации.
Если мы посмотрим на значение слова «коммуникация», то увидим не «общение людей», а «обмен данными, взаимодействие». Интересно уже? Очень! Коммуникация в сексуальном плане — это частный случай общего взаимодействия. И если общая коммуникация между супругами затруднена, то сексуальная — тем более страдает.
Сюда относится ситуация, когда появляются неписаные правила не говорить на определенные темы. Что-то табуируется, выносится за скобки и не обсуждается.
В быту это может быть тема алкоголя или наркотиков одного из супругов, общения с родителями, распределения финансов. Как правило, это глобальные темы, на которые супругам надо бы открыто поговорить, но они по определенным причинам боятся разрушить status quo, и поэтому замалчивают щекотливые темы. Содержание этих тем составляет основной конфликт, который глубинно залег в общении супругов, и при возможности обсуждения разногласий отношения могли бы стать более здоровыми.
Но сложности принятия проблемы одним из супругов затрудняют обсуждение этой темы.
То же самое происходит и в сексуальном вопросе. Многим «нельзя» высказать то, что их волнует в сексе. Например, жена боится, если она скажет, что не испытывает оргазм, потому что стимуляция, которую практикуют супруги, не совсем то, что нужно, то муж воспримет это с обидой, которую будет невозможно загладить. Или начнет подозревать ее в добрачном сексуальном опыте и донимать неприятными расспросами. Или обвинит жену в том, что если бы она любила его по-настоящему, то нормально бы возбуждалась, а не требовала бы, чтобы мужчина в постели выплясывал кадриль.
А муж может бояться поинтересоваться, как бы жена хотела, чтобы он разнообразил прелюдию, потому что боится признания, что он действительно никогда не удовлетворял женщину.
И всем вместе им довольно сложно договориться о том, кто что кому должен делать в процессе интимного таинства, чтобы все достигали нужных целей и были довольны.
Супруги постоянно сообщают друг другу дезинформацию. Например, вместо того, чтобы просто сказать, что половой акт в том виде, в каком он происходит, ничего не дает, поэтому нужно добавить стимуляцию клитора в прелюдию и изменить позу для соития, чтобы клитор был достижим, жена может говорить мужу: «Ты импотент, потому что не можешь и больше двух минут в сексе продержаться. Вот если бы ты мог продлить фрикции дольше, тогда, наверное, я бы что-то почувствовала и смогла получить оргазм».
Или вместо того, чтобы просто сказать жене, что его уже достала эта супружеская повинность под одеялом в миссионерской позе, которую он исполнять уже давно не хочет, поэтому хорошо бы сходить на свидание, как в старые добрые времена, да чтобы жена надела чулки, да совершить секс при свете и в таких позах, как он хочет, муж может говорить жене: «Ты лежишь как бревно».
Ясно, что эти послания могут отправляться как вербально (словами), так и невербально (стимулирующие или блокирующие движения во время интимного таинства).
Но для того, чтобы донести неискаженную информацию до супруга, надо еще самому понять, что происходит. Например, что не муж виноват в том, что жена ничего не чувствует. И не жена виновата, что у мужа снижено влечение.
То есть необходимо развить такое общение на сексуальную тему, которое могло бы прояснить: появились недовольные, есть версия, что причина неудовлетворенности в этом или том, есть предложение изменить привычный сценарий вот так и так.
Мы видим, что освоение ответственности за удовольствие, сексуальной инициативы и сексуальной коммуникации возможно тогда, когда человек много чего о себе понял, принял, научился и внутренне возрос.
Именно факт внутренних преобразований дает основание полагать, что зрелая сексуальность способствует укреплению идентичности.
Иными словами, мы рассмотрели с вами несколько упражнений, которые могли бы помочь вам разобраться в себе. И освоение личной сексуальности — это одно большое упражнение длиною в жизнь, которое помогает вам безопасно разделаться с детскими конфликтами и дефицитами.
И заключает наш раздел про идентичность общая рекомендация в отношении осознанности и личностного роста.
Понятно, что все процессы взаимосвязаны. Принимаешь на себя ответственность за удовольствие, начинаешь по-другому относиться к распределению труда и отдыха в своей жизни, исчезает скрытая отчетность перед внутренним судьей за то, чем ты занимаешься за закрытыми дверями, ты становишься другим, ты становишься взрослым.
Представьте себе даму, а мне легко это сделать, потому что у меня такая каждая вторая пациентка на приеме, которая тихим голосом признается, что неоднократно во время сексуального взаимодействия с мужчиной с ужасом представляла, что подумала бы мама, если бы узнала, чем она здесь занимается. И половина тех, кого посетили такие мысли, прекращают свои сексуальные эксперименты в этот момент и ретируются домой. А теперь представьте, что она прошла определенный путь и смогла «заткнуть» тот внутренний голос, который нашептывал ей отчитаться перед мамой за удовольствие и сексуальные приключения. Представляете, как она должна преобразиться, чтобы этого достичь? Чтобы стать настолько свободной, чтобы легко управлять своими сексуальными реакциями и рефлексами партнера? Чтобы позволить себе роскошь направлять действия партнера и внести удовольствие в партнерский секс.

Глава 5
Женская скромность и неискушенность

Поскольку мне пришлось много работать с женщинами 45+, то меня поразила одна общая черта в этой категории. Есть какое-то могучее советское заблуждение, которое прочно вошло в сознание женщин и так там и осталось, что неискушенность в сексуальных вопросах в зрелом возрасте тождественна нравственности.
А что плохого, если женщина — девственница и неискушенная в сексуальных вопросах? Ничего. Более того, все девушки однажды были девственницами. У них были когда-то первые романтические отношения, в результате которых они расставались со своей девственностью. И происходило это в среднем в возрасте от 18 до 25 лет. А если девушка старше 26 лет все еще девственница, потому что до дефлорации «дело не дошло», значит, у нее есть какие-то проблемы семейного воспитания, психосексуального развития, какие-то неверные установки.
Сегодня, когда сексуальная социализация, освоение навыков сексуальной культуры и сексуальная адаптация — часть общей культуры, социализации и адаптации, девушка за 30 без сексуальной истории выглядит неадекватно, несообразно своему жизненному опыту, возрасту, запросу на отношения. Поэтому мужчины таких девушек сторонятся.
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Что думают девушки о себе, когда пытаются произвести впечатление на мужчину своей перезрелой девственностью или неискушенностью? Что мужчина примет ее за особу повышенной нравственности и начнет ее учить сексуальным премудростям. В результате их общения она ускоренно познает все азы сексуальных утех. Поскольку это произойдет под присмотром и чутким руководством этого самого мужчины, то он будет гордиться достигнутыми успехами ее удовлетворения, понимать, что она только его, будет беречь ее, холить, лелеять, и, вообще, радоваться, что у него случилась любовь с девственницей средних лет, по гроб жизни.
К сожалению, в этих ожиданиях заблуждаются все.
Женщина заблуждается, что мужчина — это в душе педагог, который хочет ее учить и развивать. Правда жизни в том, что мужчина не хочет учить, он хочет отношений, секса, романтики и всяких приключений. Да и на лбу у мужчины не написано, что он — «тот самый». Как сказала героиня фильма «Москва слезам не верит»[8], хорошего мужика делать надо из ресурсов, а не получать готового. А наши консервированные девственницы этого не знают, вот с каждым и подвергают отношения калькуляции: «Тот? Не тот?» Пока она ищет подтверждений и гарантий, мужчина сбегает от такого чуда подальше.
А мужчина, который ищет девственницу, заблуждается в том, что она может быть ему адекватной полноценной партнершей. Ведь что требуется в партнерских отношениях? Чтобы базовые потребности всех покрывались в отношениях: эмоциональная, сексуальная, безопасности, ролевая, репродуктивная. И если один из партнеров в чем-то не гармоничен, то бесперспективно надеяться, что он догонит это в браке. Надо сначала создать гармонию, а потом уже идти в отношения, а не мучиться в половинчатой связи с незрелым партнером.
Поэтому, прежде чем блюсти девственность до зрелого возраста, несколько раз подумайте, что на самом деле происходит? Вы бережете девственность или с помощью девственности скрываетесь от жизни?
И если даже вы мне сейчас попытаетесь возразить, мол, как это зачем, это же ценность, мужчине же приятно, что девушка девственница, да и самой девственнице хочется самое ценное, что у нее есть, подарить самому достойному мужчине. Давайте рассмотрим две важные позиции: нравится ли мужчинам секс с девственницами и есть ли в девственности ценность, например, в религиозном смысле.
Вы будете удивлены, но мужчины не любят секс с девственницами. Я имею в виду мужчин, а не юношей младше 28 лет. Ведь, в самом деле, у каждой девственницы был когда-то первый раз. И если секс с девственницей уж такой обременительный, то так скоро все будут девственницами, ведь скоро не будет желающих их дефлорировать.
В чем же разгадка? Дело в том, что когда речь идет о лишении девственности в молодости влюбленными партнерами, которые с удовольствием экспериментируют и легко расстаются с преградой, и когда случается это младше 28 лет, или хотя бы младше 30 лет, то это один разговор.
А когда девушке за 30, да что там за 30, ей может быть и за 40. Захочет ли мужчина лишать ее девственности и вкушать все плоды и результаты этого процесса?
Нет. Почему?
Во-первых, потому что вряд ли кто-то захочет жить перегруженный великой ценностью чьей-то девственности. Мол, лишил девственности, всё, судьба. Теперь плати. Теперь до конца дней ты обязан возиться с этой «девушкой».
Во-вторых, потому что зрелые мужчины хотят себе в отношения зрелую адекватную партнершу, они хотят сексуального взаимодействия и равноценного участия в процессе, а не быть педагогами и просвещать взрослую тетю, что оральные ласки — это не омерзительно и т. д.
Когда я это рассказываю взрослым девственницам, они часто удивляются. Да ладно, доктор, вы заблуждаетесь. Все мужчины хотят девственницу. Может и всё, но заметьте, юную неискушенную девушку, а не взрослую замороченную комплексами женщину, которая слишком долго берегла девственную плеву, а теперь не знает, в какой банк ее с процентами пристроить. Поэтому взрослым девственницам я рекомендую все-таки быть более реалистичными. Есть некоторые черты, которыми вы отличаетесь от юных девушек.
Ну и, наконец, самый сложный вопрос, как быть с религией. Ведь не секрет, что девственность символизирует целомудрие. Именно символизирует, а не является его материальным носителем.
Это значит, что когда люди вступают в брак, они проходят через таинство венчания, в процессе которого происходит изменение их качественного статуса. Они становятся более взрослыми, поэтому им открывается новое знание, в том числе и знание супружеских утех. И поэтому в браке секс — совсем другое дело. Разумеющие свою ответственность люди понимают, что они делают и отвечают за последствия.
Например, в старину девушек держали за высокими светелками и замуж отдавали после первых месячных, чтобы не блудили.
Почему сложилась такая традиция? Потому что целомудрие может разрушиться искушающими помыслами, которые придут из внешнего мира; знаниями о том, что это такое, развращающим мужским вниманием, собственным влечением и т. д.
И девушкам берегли целомудрие, стараясь побыстрее выдать замуж.
А взрослые женщины старше 30 лет, которые убеждены, что их девственность олицетворяет целомудрие, наверняка знают и какие-то основы физиологии половой жизни, и имеют опыт мастурбации, и литературу соответствующую читали, и картинки видели.
Можно таких женщин назвать целомудренными? Нет. Тогда в чем значение их девственности? Ни в чем. Это бутафория, которая ничего не выражает. Целомудрия у них нет, юного непосредственного восприятия тоже нет. И получается, что девственность для них — результат дезинформации, которую они почему-то приравнивают к нравственности.
Но кроме глубокого значения целомудрия есть ведь еще и седьмая заповедь «Не прелюбы сотвори», то есть «Не прелюбодействуй». Где прямо сказано, что не надо вступать в блудный грех, если у тебя нет мужа. И это касается не целомудрия, а именно разборчивости половых отношений: секс можно только с мужем. Нет мужа — нет секса. Это особенно значимо, когда девушка еще и девственница.
Я ни в коем случае не умаляю значение их духовных деяний. Но есть, как говорится, несколько «Но».
Возражение первое. Я не вижу особой заслуги в том, чтобы сдерживать то, что не особенно-то беспокоит. Я понимаю, Мария Египетская, которая прошла путь от блудницы до святой, уверовала, раскаялась, отвергла свой прежний образ жизни, изменилась, преобразилась и обрела свои венцы.
А если вас никакие влечения и помыслы не беспокоят, то в чем ценность вашего самопреодоления? Что вы преодолеваете? Ваш подвиг так же символичен, как и ваша девственность.
Возражение второе. Подлинное следование заповедям. Часто я сталкиваюсь, как женщины, объявляющие себя верующими, исполняют заповеди избирательно. Те заповеди, которые им выгодны. Например, всем подходят такие заповеди, которые исполнять легко: «Я Господь Бог твой», «не произноси имени Бога напрасно», «не убий», «не укради» и т. д.
С прочими уже возникают трудности. «Почитай отца и мать». — «Я почитаю, но у нас сложные отношения…»
«Не возжелай дома ближнего твоего…» — «Но я иногда ревную, завидую, негодую, если чего-то не имею» и т. д.
В общем, найти примеров нарушений заповедей в современном мире можно много. Но мне нравится, когда верующие девушки упираются в неукоснительное исполнение именно седьмой заповеди.
И дело не только в том, что образ жизни «не прелюбы сотвори» без усилий соответствует тому образу, который они ведут. Дело в том, что само наличие заповедей снимает с них ответственность за выбор.
На самом деле, так оно и есть. Не заботься ни о чем земном, Господь сам все устроит. Птичка вот не задумывается, что будет есть завтра, и ведь ест. Так и человек.
Но как же мы далеки от этой птички!
Я думаю, сегодня нельзя вырывать пару удобных заповедей из всего контекста и именно на них налегать. А тот, кто так все-таки поступает, имеет к этому причины нерелигиозного характера.
Узнать что-то о том, как устроено твое тело, по каким закономерностям формируются отношения, признать за собой право на это здоровое любопытство, переживание телесных ощущений — это определенная смелость и свобода, которыми не все обладают. И преобразиться настолько, чтобы целиком постичь тайну своей свободы, границы своей ответственности, мужественно познать мир и самого себя — это нужно очень этого хотеть и, скорее всего, заниматься с психологом.
Многим это не под силу. И не потому, что консультация психолога дорого стоит. А потому, что захотеть измениться, посягнуть на право выбирать — это энергозатратный процесс для личности, который не все могут вытянуть.
Поэтому выбирается такой образ жизни, где решение принято за тебя: есть закон, исполняй 10 заповедей и ни о чем не думай.
Эта позиция удобна тем, что для личностей инфантильного склада она заменяет родителей. Только они живут не по родительской мерке, а по церковным предписаниям. Поменялся статус «мамочки», но суть осталась той же. У инфантильной личности нет внутреннего одобрения быть собой и руководить своей жизнью. Она принимает решение делегировать ответственность за свою жизнь кому-то свыше: родителям, религии и т. д.
Я взываю к вашему критическому мышлению в этом месте. Поймите меня правильно! Я — верующая христианка и совершенно не против исполнения заповедей. Я не высмеиваю и не критикую людей, которые стремятся соблюдать христианские законы. Я только против того, чтобы церковь и религию выбирали не по велению совести, а по удобству делегирования полномочий руководить своей жизнью.
И если вы в этом опусе, посвященном лукавой мотивации быть в церкви, себя узнали, остановитесь. И уж тем более прекратите кичиться непоколебимостью позиций в некоторых заповедях.
Меня постоянно смущает этот вопрос, что взрослые женщины свою девственность приравнивают к нравственности. Девушки! Вы путаете Божий дар с яичницей! Такое ощущение, что для вас быть не девственницей — это погрузиться в темный дремучий лес, где вас съедят злые волки и ведьмы, поэтому вы выдумываете себе достойное оправдание, чтобы повысить свою ценность в странной с общественных позиций жизни.
— Тебе 40 лет, и ты девственница?
— Да! Зато я нравственная, а вы все — нет!
Разумеется, никто из взрослых девушек-девственниц или из тех, кто не живет половой жизнью и десятилетиями не имеет опыта взаимодействия с мужчинами, не ходит со щитом на груди: «Я — нравственная, в отличие от вас». Но в разговоре их позиция вскрывается очень быстро. Нравственность подразумевается ими с первой же попытки рассказать о себе. И нравственность воздерживающихся от сексуальных отношений жизни женщин — это не условие существования, как у монахинь. О нет! Это некое состояние, которым они отгораживаются от жизни, а потом, в какой-то момент, уже и не знают, что с ним делать.
Многие спохватываются и начинают задавать вопросы. Как это так, столько лет носили свою «девственность» с гордостью, а потом оказывается, что это никому не было надо? Что же, взять вот так и расстаться с ней?
И тут же начинаются аргументы, почему это не надо делать вместо причин, почему назрела необходимость делать это срочно и менять свою жизнь.
Например, кроме того, что все воздерживающиеся от взаимодействия с мужчинами женщины гордятся своей нравственностью, они еще и боятся боли, боятся ответственности (с тем ли мужчиной они это совершили), боятся болезней (вдруг вот так попробуешь, а потом всю жизнь будешь лечиться), боятся своих желаний (один раз сделаешь, потом пустишься во все тяжкие). Такое ощущение, что они воспринимают свою сексуальность как джина, запертого в бутылке. И стоит только сорвать у этой бутылки пробку, как джин вылетит наружу и его уже будет ничем не обуздать.
Одним словом, девственность и воздержание — вовсе не условие нравственности для них, а результат их страхов жизни. Просто быть девственницей не так страшно, как участвовать в жизненном процессе. Ответственности меньше.
Ну и все-таки, если вам меньше 27 лет, то, вполне вероятно, девственная плева у вас еще не успела задеревенеть, а это значит, что выраженной боли или кровотечения не предвидится.
Я рекомендую вам расслабиться и идти за своими желаниями. Для вас акт любви должен быть естественным и отвечать вашему внутреннему посылу телесного слияния.
Тогда все получится.
Возможно, реальность будет не такой, как представлялась вам в фантазиях. Поэтому я рекомендую в первый день, как только осуществилась дефлорация, больше сексуальных экспериментов не повторять, никакого особого вагинального удовлетворения не искать и посвятить время, 3–4 дня, на освоение нового ощущения «Я женщина».
А когда все заживет, и вы захотите испробовать новые возможности, тогда уж, я надеюсь, вы примените все те премудрости, которые почерпнули из моих книг.

Глава 6
Идеальный партнер или подходящий муж

Милые девушки, вопрос разницы идеального партнера и подходящего мужа ставится тогда, когда девушка переходит из стадии «женщина-любовница» в стадию «женщина-жена».
Так часто бывает, что мы убеждаемся, как жизнь отличается от представлений о ней. Вчерашний идеальный партнер по сексу становится бесталанным мужем. И посредственный любовник оказывается почти идеальным супругом, с которым женщина живет десятилетия, не зная горя, периодически ссорясь от скуки для разнообразия.
Вообще женщины-любовницы, которым не посчастливилось вырасти до женщины-жены, не понимают своего детсадовского представления о жизни.
К своему 15-летнему возрасту я прочитала уже множество произведений мировой художественной литературы, хорошо училась в школе и рассуждала как взрослая. И обижалась, когда взрослые не воспринимали меня всерьез. Учителя восхищались, какая продвинутая девочка, но именно девочка. А родители постоянно спорили со мной, исправляли мою неправоту, настаивали на своем мнении и т. д. И я искренне недоумевала, почему моя здравая позиция вызывает у всех приступы критики. И только сейчас, имея дочь такого возраста и наблюдая за ней, как она высказывает свое мнение, претендуя на обоснованность своей позиции, я вижу, насколько я была не права 30 лет назад. То, что мне тогда казалось правильным и бесспорным, вызывало у взрослых качание головой и желание скорректировать мое мнение до реальной действительности. И сейчас, будучи взрослой, я ясно вижу, что вызывало недоумение у моих воспитателей тогда.
Вот представьте себе, что женщина-любовница — это 15-летний подросток по сравнению с женщиной-женой. Не больше. И пусть ей самой кажется, что она все знает и все понимает, и в своем статусе познала жизнь, страдая от бесперспективной любви, на самом деле любая замужняя женщина без микроскопа видит, что ничего-то любовница не понимает и не знает, потому что настоящей жизни еще не видела.
Итак, прежде чем раскрыть загадку, чем отличается бытие любовницы от бытия жены, давайте разберем их портреты.

Глава 7
Сексуальность женщины-любовницы

Вероятно, для многих информация, которая здесь изложена, окажется шоковой. Пусть так. Иногда, чтобы вскрыть гнойный очаг, хирурги прибегают к операции. А если очаг еще не созрел, тогда долго лечат противовоспалительными средствами.
Всем, кому сейчас будет больно, с радостью сообщаю: ваш очаг нагноения созрел до вскрытия, поэтому лучше один раз пережить боль-освобождение, чем годами мучиться в мировоззренческой дремоте.
Что ж, приступим. Самая болезненная правда о любовницах — это то, что они не хотят замуж. Да, в этом месте я уже слышу хор возражений о том, что они с радостью, и с охотой, да только об этом они и мечтают, только что ж поделаешь, если женатый любовник не мычит, не телится.
Женщина-любовница не готова к замужеству, затрудняется в выборе партнера, не представляет себе зрелого партнерства и поэтому не хочет замуж. Последнее — тайна даже для нее самой, потому что окружающие только и слышат от нее вздохи по поводу невозможности ее замужества.
Откуда у меня такая смелость утверждать, что любовница — она потому любовница и есть, что замуж не хочет? Из профессионального опыта.
Отчасти потому, и это факт, все те, кто хочет замуж, — уже там. Да, это могут быть не очень удачные браки и не совсем идеальные мужья, но замужние женщины изначально стремились к своему положению, получили его и живут в нем.
Когда человек приходит на консультацию, не важно, как он объясняет цель своего визита, для специалиста очевидно одно. То, что он имеет, — это то, чего он хочет. Например, одинокая женщина, которая жалуется на то, что не с кем создать семью, хочет быть одна. Пампушечка, которая мечтает похудеть, хочет быть полной. Кто-то жаждет отделиться от родителей и жить своим умом, а на самом деле он хочет быть привязанным к родителям. Кто-то желает больше зарабатывать, быть лично успешнее и эффективнее, но специалисту видно, что ему комфортно в средненьком сегменте доходов и успехов. Мужчина требует секса ежедневно, просто жена-сволочь не дает, и так последние 15 лет, а на самом деле он не хочет столько секса, сколько говорит.
На нашем языке это называется вторичная выгода. То есть всякий раз, когда пациент рассказывает о том, что он очень сильно хочет и постоянно мечтает достичь какого-то статуса или что-то сделать, но просто не может по объективным причинам, консультант понимает, что он не хочет этого на самом деле, иначе давно бы достиг.
И если мы начнем копаться в глубине причин неисполнения мечтаний, то мы действительно найдем там множество факторов, почему человеку невыгодно, чтобы его мечта сбылась прямо сейчас.
Например, женщина-любовница хочет замуж. Слезы льет, не понимает, как может ее избранник так раздваиваться, любить здесь, а жить там, страдает от несправедливости и целыми днями думает о том, как было бы в жизни справедливо и замечательно, если бы любовник развелся со своей горгоной и явился с чемоданами к ней.
Даже крамольные мысли приходят на ум. Например, жена попадает в автокатастрофу и погибает. В самом деле, практически ежедневно совершаются всякие аварии, но почему с кем попало, почему не с тем, с кем надо? Или же такой сценарий. Доброхоты открыли глаза его жене, что он уже несколько лет в отношениях с другой женщиной, она не вынесла такой подлости и сама его выгнала. Чем не вариант?
Но ничего этого не происходит, она любовница, он любовник, а время идет.
Итак, она замуж хочет, что уж ни о чем другом и думать не может.
Но давайте разбираться. Замуж она хочет не вообще, а именно за этого человека. Она хочет получить недостижимое. Следование навязчивой идее закрывает перед ней обзор других возможностей, она капризничает как маленькая девочка, которая упирается и требует именно такую куклу, как у соседки. А на другую, даже лучшую, не соглашается.
Да, можно смело во всеуслышание утверждать: хочу замуж за женатого мужчину. Он же все равно замуж не возьмет. И ты останешься с тем, с чем есть, то есть твоя зона комфорта не поколеблется.
Точно так же любой носитель проблемного стиля полового поведения может кричать у меня в кабинете, что хочет жену каждый день. Да хоть стены сотряси от крика, она же все равно не даст. Поэтому вопить можно сколько угодно, никто не проверит твои возможности и никто не опровергнет искренность твоих намерений.
Почему так сложилось, что любовница стала любовницей, и ее, умницу-красавицу-талант не заприметил какой-то холостой мужчина и не предложил ей руку и сердце?
Первое. Она не может сделать выбор. Все избранники в чем-то не дотягивают до идеала. Слишком молоды, слишком несостоятельны, слишком неуверенны в себе, слишком неприметны. В общем, ни рыба ни мясо. Искра не зажигается, отношения не устраиваются, а их еще развивать надо, друг друга воспитывать, выращивать из ресурсов хорошего мужа.
Часто женщины рассказывают, что они даже толком не рассмотрели претендента. Зачем? Все равно не такой, как принц. Но на самом деле причина женской слепоты и нежелания вникать в личность мужчины в другом. И причина эта — слишком большая ответственность, которую девушки не тянут. То есть, нужно определиться: твой ли это человек, герой ли твоего романа, подходите ли вы друг к другу?
Если честно, иногда люди в браке не одно десятилетие проживут и все еще не могут понять, правилен ли изначальный выбор. Бывалые супруги и то признаются, что не до конца понимают друг друга и часто разочаровываются. Так бывает. А тут девушка хочет за несколько свиданий понять то, что не может постичь умудренная опытом замужняя женщина с 25-летним опытом отношений.
Но оставим в стороне это сравнение и вернемся к нашей девушке. Итак, она не в состоянии ответить однозначно на вопрос, стоит ли развивать эти отношения, тот ли это принц и самое главное, а мы об этом говорили уже в начале нашего труда, есть ли гарантия, что с ним это — на всю жизнь.
Тяжесть осознания, что настала пора делать выбор и определяться, настолько непереносима для девушки, что она предпочитает этот выбор избежать под заезженную пластинку: «Я не уверена, что это мой человек, не хочу ошибиться, буду потом выбирать». Всё. Дело сделано. Она опять в состоянии, когда выбирать не из кого, можно дальше «учиться», присматриваться, набираться опыта и прочие глаголы, описывающие статус ученичества.
Вот если бы ей сказали, что ты выйдешь замуж только за второго или пятого по счету встречного, это бы сильно развязало ей руки. Второй встречный еще когда придет в жизнь! А этот тоже ничего, можно и попробовать. Попытка отношений ее ни к чему не обязывает, почему бы и нет?
В этом случае дело бы пошло веселей. Избавленная от необходимости решать сразу на всю жизнь, определяться навсегда, она бы понимала, что от нее не требуется окончательного решения, пошла бы в пробные отношения и научилась бы и выбору, и ответственности.
Но она не избавлена от обязательства решать раз и навсегда. Почему? Как? Кем?
Родителями.
Помните, мы разбирали все атрибуты инфантильности? Вот они здесь и присутствуют.
Внутренний критик в виде родительских голосов не позволяет ей ничего пробовать, тестировать и тренироваться. Ей нужно наверняка. И у бедного парня, что приглашает ее на свидание, слишком много задач. Стать тем единственным. Понравиться ее родителям. Дать ей гарантии, что это он. Обеспечить все ее неуемные амбиции финансово и морально. Возможно, он тот и есть, кто сможет сделать все это. Но позвольте, кто может в первые несколько свиданий однозначно предсказать, как все сложится?
Одна моя пациентка, которая очень настаивала, что должна разучить какую-то формулу, чтобы «узнать» своего принца, ссылалась на своих бабушку и дедушку. Вот они отпраздновали золотую свадьбу, прожили вместе полвека.
Правда, самой пациентке на тот момент было 38 лет, то есть она уже не очень успевала с золотой свадьбой, но все-таки надежду питала.
Когда я стала расспрашивать о жизни ее бабушки и дедушки, оказалось, что они познакомились и сразу решили пожениться. Сыграли свадьбу в течение месяца после знакомства, а дальше уже жили как муж и жена.
На мой вопрос «как» они жили, пациентка ничтоже сумняшеся ответила, что часто ссорились, ругались, в общем, как все.
То есть мы видим, что бабушка и дедушка, когда приняли решение, не имели ни гарантий, ни опыта, ни жизненной закалки. Жизнь прожили трудную, не всегда радостную, но все же счастливую.
И научили свою внучку идее о том, что она тоже так должна выстроить свою жизнь, чтобы сразу один и на всю жизнь. Как у бабушки с дедушкой.
Но как ей, бедной, определиться?
И вот такой внутренний отчет, что сейчас она войдет в эти отношения, а потом окажется, что он — это не он, придется давать задний ход, как-то объясняться с родителями и бабушкой и дедушкой, делает для девушки задачу выбора партнера нереально трудной.
Я часто говорю своим пациенткам о том, что они не должны ориентироваться на мамино-папино одобрение, искать партнеров для родителей и думать о том, что они скажут, если она повстречается-повстречается, да и бросит. Когда я говорю им, что нужно прислушиваться только к зову собственной души, разума и тела, отвечать только перед собой и благодарить мироздание за любую возможность, некоторые с возмущением восклицают: «Что же, каждому давать?»
Вы знаете, в таких случаях хочется всегда в рифму ответить: «Если каждому давать, то сломается кровать». Нет, каждому давать не нужно.
А как же женщине действительно понять, подходит ли мужчина?
Начать строить с ним отношения. Да, только так. Если взаимная симпатия и интерес друг к другу вас завели так далеко, что вам хочется попробовать и сексуальные отношения, и испытание совместным досугом и совместным бытом, — действуйте! Ведь ваш интерес и симпатия — уже гарант того, что мужчина вызывает в вас чувство уважения, вас устраивает его юмор, уровень общительности, кругозор, его ценности и цели.
Ну, вот вы пробуете-пробуете, а потом — ррраз, и что-то пошло не так. Ну, оказалось, что у него есть недостаток, несовместимый с семейной жизнью. И вы это стерпеть не можете. Или ему что-то не понравилось, и вы расстаетесь на повышенных тонах.
Бывает такое? Да, в жизни все бывает. Люди сходятся и расходятся. И каждый раз у них есть для этого причины. Что же, если человек вам не подошел по каким-то параметрам, вы будете сидеть, терпеть и мучиться, лишь бы только не выглядеть в глазах строгих судей женщиной непостоянной и легкомысленной? Цена таких мучений слишком высока, это вся ваша жизнь. И вы должны прожить ее так, чтобы не было мучительно больно вспоминать об упущенных возможностях построить отношения или выйти из токсичных отношений, которые вас разрушают.
Если вам требуется разрешение кого-то взрослого, пожалуйста, я вам его даю. Я, Екатерина Макарова, разрешаю вам пытаться строить отношения, заниматься сексом, сворачивать эти отношения, если вы поняли, что ошиблись, и заводить новые.
Однажды одна моя пациентка сказала, что очень благодарна мне за то, что я сказала ей, что срок земных союзов может быть разным, и если такой союз исчерпал себя, и люди в отношениях это чувствуют, надо завершать такие отношения. Фактически ей было страшно выйти из изживших себя, приносящих страдание, боль и горечь отношений без разрешения «значимого взрослого». И она такое разрешение получила.
Очень рада быть для вас этим значимым взрослым, который, как путеводная звезда, укажет вам правильную дорогу и придаст сил следовать своей идее. Обращайтесь!
Конечно, цель моей работы с вами — научить вас самих давать себе такое разрешение, то есть стать такой взрослой, которая все одобряет и все разрешает. Но не все получается сразу, поэтому если на место этого взрослого попадает доктор, это тоже неплохо. Поверьте, я не принимала решение за пациентку. Решение она приняла самостоятельно уже давно. Она просто не отваживалась взять на себя ответственность за претворение этого решения в жизнь.
Поэтому и всем моим читателям я такое разрешение тоже даю. Разрешение самостоятельно принимать решения, не отчитываясь ни перед кем. А так можно? Да, можно. Я могу вам это позволить.
Итак, мы остановились на том, что инфантильная девушка, зависимая в своих оценках от родительской системы ценностей, мировосприятия и их разрешения, не в состоянии взять на себя ответственность за выбор избранника.
Ее положение ухудшается еще и от того, что часто, независимо от ее возраста, она не может помыслить себе жизни другой, нежели с родителями в статусе их ребенка.
Родители постоянно вмешиваются в ее жизнь, живут ее интересами, под видом заботы критикуют ее выборы, которые идут вразрез с их позицией. Часто бывает и такое, что женщина одна воспитывает ребенка, и родители, помогая ей с воспитанием, делают ее зависимой от них. В таких семьях часто складываются такие отношения: родители, взрослый ребенок и еще маленький ребенок. То есть родители ощущают себя родителями и дочери, и внука или внучки. Несамостоятельность, зависимость, инфантильность дочери тут налицо. Конечно, вырваться из такого круга ей сложно. Найти мужа — это значит, найти другое место жительства, отделиться от родителей, перестать отчитываться, начать строить свою жизнь. А если она не может это даже помыслить?
Мне встречались примеры, когда родители были заинтересованы в наличии у дочери женатого любовника. Объяснялось это довольно просто: «Что ж поделаешь, раз нормальных мужчин сейчас днем с огнем не сыщешь, то хоть так. Дело молодое, мы это понять можем, мы же не деревянные!»
На самом деле родителей еще больше устраивает статус любовницы их дочери, чем саму дочь. Пока она неполноценная (а любовница всегда неполноценная), она от них зависима, в них нуждается, привычная зона комфорта не разрушается.
Рассмотрим необходимость взрослого ребенка и родителей друг в друге. Это, конечно, неприятно писать и осознавать, но инфантильной дочери кажется, как же она будет без родителей все решать, они же такие хорошие, во всем ее поддерживают и, в сущности, желают ей добра. А на самом деле родители нуждаются в ней даже больше, чем она в них. Ведь они стареют, постепенно теряют силы. И ощущать собственную значимость в жизни им остается только через воздействие на дочь. Пока они сообщают ей, что она нуждается в них как в палочке-выручалочке, она постоянно обращается к ним за советом и за помощью, все постоянно включены в единое пространство, они имеют ощущение собственной значимости и ценности.
Как можно здесь научиться самоуправлению, чтобы не обижать родителей? Например, можно «озадачивать» их посильной помощью. Тогда они будут в осознании собственной значимости, и вы отвлечете их заботу от тех аспектов вашей жизни, которые минимально нуждаются во вмешательстве родителей.
Итак, в системе любовница и ее родители нет ни одного участника, заинтересованного в том, чтобы девушка внезапно сделала жизненный выбор.
А если неожиданно разрывается порочный круг? Приходит кто-то, кто сам выбирает ее. И если до этого сомнения одолевали ее и не давали ей принять вообще никакого решения, то в ситуации, когда кто-то сам выбирает ее, она становится максимально податливой.
Поскольку личность любовника изначально не нагружена ожиданиями типа «принц на всю жизнь», «родители одобрят», «мой человек», то любовница принимает его выбор с облегчением и даже с энтузиазмом.
Все же понимают, что это отношения временные, что это некий компромисс всех со всеми, что это не окончательный выбор. Все расслабляются, любовная связь начинается.
Заметьте, что в жизни каждой любовницы есть момент здравого смысла, когда она понимает, что она — запасной аэродром, и ее статус — временной фаворитки. Пусть любовный вихрь захватывает их почти мгновенно, они влюбляются, их отношениями начинает править страсть, но в самом начале, хотя бы даже на один день, понимание своего временного статуса у нее было.
И именно этого короткого периода окна, которое не зашторено ее завышенными ожиданиями и требованиями, достаточно, чтобы туда просочилась любовь.
И она просачивается.
И начинаются проблемы.
Собственно, проблемы есть только у нее. У него нет никаких проблем. В его жизни все удачно и слаженно. У него есть статус, законная и уважаемая жена, дети, недвижимость, совместные семейные традиции, досуг, отдых, социальные связи с родственниками. И еще у него есть отдушина, где он переключается от напряжения жизненной ответственности, семейной дисциплины, долга перед женой.
И все в его жизни, как говорится, в шоколаде. Он везде выиграл. Он пользуется всеми благами жизни. И даже бесплатной и доступной вагиной любовницы.
Правда, любовница этого не знает, пока не прочитает эту книгу. А до этой поры она все надеется, надеется и надеется.
Периодически у них возникают душещипательные жизненно важные разговоры на тему: «До каких пор будет продолжаться это неопределенное состояние». Но разговоры эти нужны только женщине, отвечают только ее потребностям и ничего не решают. Его все и так устраивает без разговоров. Посмотрите, как тщательно он шифруется, как собран, как аккуратен? Комар носа не подточит! В его телефоне ничего не поймешь, соцсетями он, может, и не пользуется вовсе. Характер его работы предполагает отлучки. Свои дела с любовницей он умудряется обстряпать за час. Поди узнай, где он был все это время? В пробке стоял!
А вот любовница так не думает. Она вообще не размышляет. Поэтому она и в положении любовницы.
Итак, первое, о чем не думает любовница, это что у него нет мотивации разрушать любовный треугольник.
Часто любовницы слышат то, что хотят услышать. Например, что жена больна диабетом все 8 лет их связи с женатым человеком. Она немощна, но младшему ребенку два годика. Значит, разводиться с ней он не может, потому что у нее диабет. А рожать ребенка может, невзирая ни на какой диабет. Жена рожает, а любовница время теряет! Не создает отношения, не строит семью, никого не рожает, а просто прожигает жизнь!
Еще часто рассказывают, что с женой не может «пока» развестись, потому что у них общий бизнес, недвижимость, дети маленькие и т. д. Отговорок можно придумать сколько угодно. Задача у любовника такая — придумывать отговорки. Он вам что хочешь расскажет, например, что жена при смерти лежит который год. Надо же что-то придумать, если любовница такая нудная, все пристает и пристает.
И самое интересное, такое инвалидное, никуда не годное объяснение срабатывает! Любовница верит. Да. Надо подождать. Диабет. Что ж поделаешь!
Все, что тревожит любовницу, интересно ей самой. Это ей надо семью и детей. Это ей надо мужа, любовника и секс с одним и тем же человеком. Это ей нужна жизненная правда и определенность. А ему это не надо! У него нет такой мотивации, как у нее! Ей надо семью, а ему-то зачем? У него семья уже есть! Уже есть! Поймите же вы наконец!
Часто мужчине вообще неинтересны все экзерсисы любовницы. Он заинтересован только в том, чтобы любовница решала возложенные на нее задачи. То есть ублажала его плоть и украшала его жизнь. Чтобы она была носовым платком у него в кармане. Потребовался — достал, высморкался. Не нужен? Обратно убрал. Лежит себе платок в кармане, ничем хозяина не обременяет, ждет, когда его снова достанут.
Но любовница — не носовой платок. Ее начинает периодически штормить, и она заводит волынку «доколе» и «покуда». Заламывает руки, объясняется в любви, разыгрывает сексуальные этюды в постели. Многие любовники знакомы с этим состоянием, и когда чувствуют, что шторм приближается, быстро напоминают про диабет и маленьких детей. Платочек на время засыпает в их кармане до следующего раза.
Второе, о чем не думает любовница, что ценность секса с ней довольно низкая. Есть один парадокс отношений, и я вас посвящу в его суть.
Когда у женщины случается эксклюзивно удачный секс, она думает, что это любовь на всю жизнь.
Когда у мужчины случается эксклюзивно удачный секс, он думает, что ему повезло с очередным приключением.
Всё. Вот такая разная реальность.
Почему именно любовницы переживают «ценность» эксклюзивного секса, это я опишу для вас отдельно. Мы же должны сравнить сексуальность женщины-любовницы и женщины-жены.
Просто запомните это как факт, и всё.
Например, если мужчина хочет женщину, а она его нет, то своими ухаживаниями, настойчивыми знаками внимания, своей настырностью он ее влюбить себя может. Наоборот — никогда. Если женщина хочет мужчину, а он ее нет, то она может в лепешку расшибиться, но все равно не преуспеет. Тут вступают в силу гендерные законы.
Следующий неоспоримый факт о разнице восприятия полового влечения мужчины и женщины такой.
Если мужчина хочет женщину сильно, безнравственно, по законам физиологии алчет познать ее тело, упорно склоняя ее к постели, она чаще всего воспринимает его напор за любовь. Раз так добивался ее, значит, полюбил. В самом деле, не медом же у нее между ног намазано. Это просто любовь!
А на самом деле, вожделение — вовсе не любовь. Именно медом любовной тоски и сексуального томления и намазано у женщины в том месте, к которому тянется мужчина.
Странно, но когда мы говорим о сексуальном воспитании детей, в частности девочек, мы часто делаем акцент на умении сказать: «Нет». И когда юноша особенно напирает и склоняет ее к близости, наша задача донести до нее мысль, что не все, чем продиктовано сексуальное желание мужчины, любовь. Иногда просто гормоны. Вот так грубо, физиологично. Это его высокое влечение, а девушка — удобный объект. И мы часто рекомендуем мамам учить своих дочерей брать паузы и подумать, хочет ли она близости сама и в той же мере, в какой ее к этому побуждает парень.
И всем понятна логика такого воспитания. Мало ли, что там у мужчины в штанах зашевелилось. Если ты осознаешь ответное желание и несешь ответственность за последствия — дерзай! Но если сомневаешься — остановись, подумай.
Получается, такая логика для 16-летних девушек работает, а для взрослых женщин нет? Никакого секрета нет, что для взрослых женщин эта логика тем более работает. Просто взрослые женщины надевают розовые очки на глаза и забывают то, что знали, принимая влечение мужчины за любовь.
Если мужчину к женщине влечет — это любовь. Сильно влечет — сильная любовь. Такое не только читать, даже писать смешно.
Любовь в жизни есть, я не буду отрицать этот очевидный факт. Но не всегда влечение — это любовь.
Третье, о чем не думает любовница, это быт.
Слышали такие истории, когда мужчина ушел к любовнице, а через полгода вернулся обратно? Думаю, все знают хотя бы один пример на эту тему. А всё почему? Потому что семья закрывает целый комплекс потребностей (об этом чуть позже), а общение с любовницей только малую часть.
И если у мужчины в семье давно сложился порядок, комфорт и взаимопонимание, то совершенно не обязательно, что все это автоматически сложится где-то еще. И даже если сложится, все равно это будет не то. Непривычно, дискомфортно, странно. Не как дома.
А все-все, даже брутальные самцы, мечтают о домашнем уюте и комфорте. И любовница тут ни при чем. Должен же он где-то отдыхать от своих сексуальных и профессиональных подвигов! Вот это место называется словом «дом». Просто дом, и ничего личного.
Вот, например, мужчины часто посещают спортзалы, хорошо себя там чувствуют, как рыбы в воде. Но они же не идут туда жить. А к любовнице почему должны прийти? Не придут. Им что спортзал, что сексодром в квартире у любовницы — все едино. Это атрибуты его комфорта, а не личная жизнь отдельно взятой любовницы.
Четвертое, о чем не думает любовница, это собственная неполноценность.
Я давно работаю с женщинами и знаю, как часто они обижаются на такие слова, как «платоманка» и «инфантильность». Хотя, на мой взгляд, ничего обидного в этих словах нет, это просто констатация факта, а не ярлыки. Прошу так же отнестись и к слову «неполноценность».
После всего, что вы здесь о себе прочитали, вы все еще веруете в собственную полноценность? Убеждены, что гармоничный, уверенный в себе человек способен выполнять в жизни такую роль? Нет? А если кто-то соглашается на роль любовницы, так это неполноценные личности, которым не хватает какого-то внешнего фактора. Именно этого мужчины, например.
Женщина, соглашающаяся на роль дивана, который востребуют 1–2–3 раза в неделю, а в другое время жизнь этой обстановки комнаты останавливается, — неполноценная. И это — печальный факт.
Пятое, о чем не думает любовница, — это зависть. Не надо путать это слово с «ревностью» и «осуждением», хотя корнем этих чувств тоже будет зависть.
Зависть к кому? К законной жене. Ну зачем этой корове, которая не понимает тонких струн психики своего высокоодаренного мужчины, не может удовлетворить его элементарных сексуальных потребностей и не может дать ему такого жизненного вдохновения, как я, такой муж?
Ну почему ей, а не мне? Ну чем она лучше меня? Только тем, что она пришла раньше меня? Это же просто историческая формальность. А сейчас мужчина поменялся, ему требуется другая женщина, которая бы отвечала его высоким потребностям. Такая, как я. Но он не уходит от нее ко мне. Значит, она лучше меня? Что у нее такого есть, чего нет у меня?
Вот эта зацикленность на зависти — еще одна причина, почему любовница не видит возможностей жизни, погружаясь в собственную гениальную идею. Она пытается постичь, почему снова и снова выбирают не ее, а другую, не подозревая, что дело не в ней, а в том, кто делает выбор. Любовник — это не тот человек, который оценивает красоту внутреннего мира женщины и масштаб ее личности. Он просто пользуется. А женщина ложно ожидает от него того, что он давать в принципе не собирается.
Сравнением себя и жены часто любят заниматься женщины статусные, интеллектуалки, красавицы. Высокопоставленный любовник в представлении такой женщины должен иметь соответствующую жену. Жена должна быть ему не только женой, но и боевой подругой. Именно интеллектуалка может понять мужчину, может дать ему то, что не дает жена.
И тут снова ошибка. Во-первых, иерархическая, во-вторых, архетипическая.
Иерархическая ошибка состоит в том, что женщина думает так: «Когда я подрастаю в статусе, мои любовники тоже должны подрастать в статусе». У большого начальника и любовница должна быть заковыристой штучкой. Кандидатом или доктором наук, владелицей бизнеса, просто руководителем на худой конец. А на самом деле у начальника большого и малого, как и у любого мужчины, женой должна быть просто женщина. И выбирают ее по принципу соответствия должности жены, а не руководителя.
И тем больнее разочарование для наших любовниц. В завистливых муках сравнения «Ну почему она…» любовница тем больше не может понять своего избранника, чем разительнее контраст между ее социальным статусом достигаторши и социальным статусом жены.
Чтобы понять эту загадку, нужно разобрать архетипическую ошибку. Все достижения женщины, все ее социальные успехи, звания, регалии, дипломы и должности добываются маскулинной частью ее психики. Она включает мужские энергии и воюет, машет мечом, одерживает победы.
Даже сексом с любовником она занимается своей маскулинной стороной. Когда ей кажется, что она вкладывает всю душу в этот процесс, мы можем там прочесть и рациональный расчет, и результативность, и определенную систему «удержания любовника на коротком поводке». Ведь если мы посмотрим на женский архетип «Возлюбленная», то мы увидим, что в нем женщина ведет мужчину к венцу по определенному сюжету. Что делает любовница вместо этого? Она декларирует сексуальное удовольствие как самостоятельную ценность, смысл и цель отношений.
Если мы обратимся к линии поведения законной жены, такой неинтересной, непрезентабельной, нестатусной, то поймем, что с ее феминностью все в порядке. Она имеет последовательное развитие своих женских возможностей от возлюбленной к матери, хранит очаг, управляет своей семейной жизнью.
Восприятие женщины-жены, которое живет в неверном муже в собственной семье, совершенно не сравнимо с ощущением вагины-охотницы, даже намазанной медом.
И, наконец, шестое, о чем не думает любовница, она — блудница. Сам факт того, что она соглашается на отношения с женатым мужчиной, уже делает из нее не совсем порядочную даму, и, осознавая или не осознавая это, он думает о ней именно так. Более того, чаще всего ищут себе любовниц те мужчины, которые в той или иной мере страдают комплексом проблемного сексуального поведения.
Идея «Мадонны» идет из семьи мужчины, когда Мадонной становится его мать, обожаемая и непогрешимая. Особыми воспитательными приемами через критику избранниц своего сына, критику его отца, разъяснение, к каким последствиям приводит секс с женщинами, которые «позволяют всё», она прививает ему комплекс Мадонны.
Мадонна — эта женщина, которую возносят на пьедестал, поклоняются, она в своей священной матке производит на свет твое потомство, и на этом всё. Ее не хотят. Потому что у нас на уровне генетического кода заложен запрет на инцест. Мадонна — это комплекс ощущений, которые мужчина переносит с матери на жену. И почтение, уважение и серьезность, с которой он относится к жене, питает свои соки из детско-юношеского отношения к маме. И мужчина ментально переживает к жене те же чувства, что и к маме, поэтому он ее и не может хотеть, ведь невозможно хотеть маму.
А кого же тогда хотеть? Конечно, блудницу. Ту женщину, которая в сексе «позволяет всё». Она становится таковой не потому, что ее неисповедимые пути привели к этому мужчине. Она становится такой, потому что ей отведена эта роль. Раз мужчина ее хочет, значит, она — блудница. Раз соглашается на неполноценный статус, значит, она — блудница. Раз «позволяет всё», значит, точно блудница.
Более того, на неосознанном уровне сама любовница сразу осознает свое дефектное положение и ощущает себя распутницей. Ведь она любовница при женатом мужчине. Есть некая порочная сущность в таком положении вещей. Она прекрасно знает, что он обманывает жену, и не против этого. Она прекрасно помнит, как он с самого начала ей сказал о своем женатом статусе, и соглашается с этим. Она прекрасно видит его ухищрения, с которыми он скрывает свою внебрачную связь, и покрывает его. Потому что она — блудница.
Конечно, она не родилась такой. Она не фантазировала об этом в девичьих грезах. И не об этом были ее мечты. Просто так сложилось, и если и есть в этом ее вина, то она не понимает, в чем именно, хотя страстно желает исправить ошибку.
А вот здесь делаем остановку для внимательного осмысления статуса любовницы. Весь ход ее мысли о неправильном устроении бытия (почему он ее встретил раньше, чем меня), все сравнения с законной женой не в свою пользу (почему он все равно возвращается к ней!) и самые страстные ее желания (безраздельно властвовать над своим любовником) говорят о том, что то, что она имеет сейчас, — это ошибка. Это не то, к чему она стремилась, что она выбрала бы, будь на то ее воля. Слепая любовь к женатому человеку ведет ее мысли таким путем: я люблю его бесконечно, наверное, свет не знал еще такой верности, преданности, служения и любви, которые я готова предложить. Но мой неполноценный статус какой-то обслуживающей, побочной женщины не выражает всей мощи моих чувств. Я постоянно чувствую вину за свой статус. Он порочный, нецелостный. Я смотрю в глаза родителям, я отвожу взгляд от чужих детей на улице и в гостях, и чувствую вину за то, что я не такая, как они ожидают от меня, как я могла бы быть, к чему у меня есть стремление.
Она осознает себя именно в таких терминах или в иных — не важно. И испытывает вину за свой неправильный статус. Любовник ею пользуется как блудницей, а она ощущает вину за тот статус, который у нее есть. И мечтает исправить ошибку. Принц должен ее спасти и превратить в Мадонну. Именно в этой посылке заключена ее невыполнимость. У принца уже есть одна Мадонна, место занято. А для равновесия ему требуется блудница.
Например, у человека есть еда и питье. И питье мечтает превратиться в еду. И тогда у человека будет два набора еды и совершенно нечем будет утолить жажду.
Мы видим, что само положение вещей, в котором оказалась блудница, никак не может трансформироваться, «исправиться», принять верный вид и статус. Есть только один способ, каким можно спасти ее положение, — это выйти из любовного треугольника, перестать обслуживать интересы «кавалера» и заняться собственной жизнью.
Ну а теперь мы подошли к самому главному козырю любовницы. Давайте рассмотрим ее мотивацию к сексу и сексуальные возможности в сравнении с женой.
Итак, может ли законная жена уехать на все лето на дачу с детьми? Может. А куда муж денется? Будет работать, слать приветы, скучать, приезжать на выходные. А секс? Ну, перетерпится. На даче тоже можно, как получится.
Может ли любовница укатить на несколько месяцев? Нет, потому что так она потеряет любовника.
И если мужа с женой связывают канаты из нитей социальных связей, то последняя и ведет себе с высоким достоинством во всех аспектах. Нет сегодня секса? Будет завтра. Зато сегодня у нас был семейный пирог.
А что с любовником связывает любовницу? Нет в природе такой пары, как любовник и любовница. Кавалер уезжает из ее квартиры, и сладкая парочка завершается как «они». Он тщательно скрывает их встречи. Она даже не может в соцсетях поставить статус «в отношениях», чтобы не выдать себя. И речь не идет о таком подтверждении партнерства, как штамп в паспорте. Речь идет вообще обо всем комплексе связей, которые могут быть между мужчиной и женщиной. Вот этого комплекса-то и нет. Что есть у любовницы и любовника? Много секса, много эмоций, достаточно общения. И хорошо еще, если это украшает чувство любви.
Когда любовник уезжает из ее дома, она теряет сексуальное подтверждение своей ценности. Эмоции, которые только недавно были положительными и сообщали ей ощущение высокой самоценности (он со мной, потому что я чего-то стою) трансформируются в отрицательные (он уехал к этой мегере, потому что она лучше меня). Общение тоже заканчивается как таковое и переходит в разряд мессенджей, которые любовник ей посылает время от времени, в основном когда не видит жена (из-за сосны на семейной прогулке или из туалета) с целью пометить территорию (коту тоже надо помочиться на угол, чтобы другие коты сюда не зашли).
Секс включается и выключается через пульт только тогда, когда любовник соизволит посетить свою любовницу. И у нее для подтверждения их социального бытия друг с другом остается только секс. Только через любовные утехи она может выразить свое отношение к мужчине, свои надежды на будущее с ним. Она не может заботиться о нем, принимать и расточать каждодневные знаки любви. Она выключена из процесса спонтанного секса и спонтанного общения.
Поэтому всё, что остается у нее, — это сексуально выложиться в те короткие мгновения, что он приехал «покрыть» ее. Секс становится доминантой ее поведения, смыслом ее существования и способом ее бытия. В сексе любовница ведет себя поощрительно, от чего любовник завышает представление о ее чувственности, оргастичности, сексуальной доступности. Основной мотив такого поведения — не истинная потребность в сексе, а часть ее неосознаваемого плана по привлечению любовника.
Любовница безотказна в сексе. У нее нет возможности, как у жены, выбирать день и время. Она функционирует по принципу «жуй чего дают», то есть занимайся сексом только тогда, когда тебя востребуют. И этот стиль жизни «давалки» приводит к тому, что единственный женский способ служения в отношениях, который ей доступен, это секс. Она так и служит.
И эта форма служения не делает ее более ценной в глазах мужчины, как она думает, а лишь умаляет ее значение, ибо в такой односторонности образа жизни просматривается некая убогость.
Часто любовница согласна на взаимный обмен секса на ресурсы, что в конечном итоге превращает форму ее общения с любовником в покупное соитие. Мужчина начинает вкладывать в нее средства, чтобы заглушить ее ролевые притязания на него, а она воспринимает подачки как дополнительные знаки любви.
Любовнице часто некуда деваться, и обе стороны это прекрасно знают. И речь не обязательно идет о женщине, которая живет в квартире с родителями и ребенком, и все они задействованы в общем быте, и ей действительно некуда сбежать.
Даже если у нее нет детей, и она живет одна в своей квартире, ей тоже часто некуда деваться. Хотя бы потому, что внутреннее ощущение принадлежности одному мужчине закрывает к ней доступ других. Если вы летали когда-нибудь в самолете, то наверняка пользовались на борту туалетной комнатой. Так вот когда туалет занят, там загорается такая красная надпись: «Occupied» — «Занято». Представьте себе, что на лбу любовницы такая надпись горит постоянно. Она бесконечно в мыслях о своем любовнике, она служит ему сексом при встречах и идейно, когда они не вместе. Она постоянно с ним и ментально она — его. Она чья-то. Она занята. И мужчины интуитивно чувствуют это недоверие, которое возникает при общении с ней. Она не ваша. Она не договаривает. У нее есть некая тайна, на что тратится ее свободное время. Она не может внятно объяснить, на что у нее ушли лучшие годы ее жизни. Она просто занята!
Любовница живет прошлым (всегда со мной так), будущим (вот когда мечты сбудутся и он уйдет от своей медузы…), но никогда не здесь и сейчас, в настоящем. Ведь если бы она задумалась, как охарактеризовать свою жизненную ситуацию, ей бы пришла на ум метафора — «болото». Я в настоящем — это я «в трясине».
Любовница не имеет навыков совместного бытия. Отношения носят празднично-гостевой характер, конфликты намеренно не замечаются и, как следствие, не решаются.
И тогда как жена в равноправных партнерских отношениях бьется за «личное» до последнего, отстаивая свои интересы, любовница в принципе не имеет в этом нужды. А зачем? Что ей делить с человеком, у которого даже нет места на ее территории.
И такая показная бесконфликтность на самом деле таковой не является. Вопрос границ в ее бытии стоит очень остро. И сам факт того, что в ее жизни не случилось мужа, а случился любовник, подтверждает это.
Многие женщины тормозят с брачным вопросом именно из-за личных границ. Некоторые вообще до седых волос умудряются дожить, не имея собственного пространства. Мне приходилось много (очень много!) раз слышать от женщин 45+, что они не могут выполнять упражнения на развитие сексуальности, потому что их пожилая мама в любой момент может вломиться в комнату. При этом вопрос щеколды или замочка даже не рассматривается. Как? Мама узнает, что у дочери есть, что от нее скрывать? Это в 50-то лет? Придется объяснять, что у нее могут быть свои секреты и она не собирается отчитываться ни в чем. Ужас какой! Секреты от родной мамы! Которая тебя родила, выкормила и вырастила!
Неумение выстраивать границы женщины переносят и на личные отношения. Сколько раз я слышала вот такой рассказ: «Как представлю, что мужчина придет в мою жизнь, начнет напрягать меня своим порядком в доме, к которому я не привыкла, начнет критиковать мои увлечения и ограничивать встречи с подругами, фитнес или какие-то посиделки, то думаю, лучше уж быть одной». Несмотря на то что такая исповедь более чем наивна и инфантильна, в этом есть и большая правда жизни. Женщине интересно жить со своими увлечениями, маленькими радостями, в своем собственном пространстве и зоне личного комфорта. И в этой зоне у нее есть и встречи с друзьями: мышкой-норушкой и лягушкой-квакушкой. Фитнес по расписанию, где она зайчиком-побегайчиком прыгает в свое удовольствие. Радостный шопинг, где она лисичкой-сестричкой примеряет разные пушистые одежки. И даже волчок — серый бочок, когда она предпочитает побыть одна, подумать, восстановиться. И весь этот гармоничный теремок обещает разрушить вломившийся медведь!
О чем говорит наш отношенческий теремок? О том, что у женщины не выстроены границы! Ведь отношения с мужчиной можно так устроить, что он органично впишется в образ жизни, увлечения и привычный досуг. Но еще из опыта семейного существования с родителями она знает, что за интимное сближение с кем-то приходится платить вторжением в ее личное пространство, как это было в детстве с мамой и папой! А его с таким трудом удалось отвоевать! Только-только удалось!
Поэтому для женщин с проблемами границ мужчина — женатый любовник — наилучший выход иметь одновременно и отношения и ничего не менять в своей жизни, никого не впускать в свою жизнь, ни под кого не прогибаться.
Можно, конечно, на досуге поплакать о том, что у нее все не так устроено, как у других. И мужчина вот приходящий. И сама как блудница. Но, по существу, все, что мы имеем, — это то, что мы заслужили или сами же и выбрали.
Поэтому вот эта кажущаяся бесконфликтность с любовником случается не из-за небывалой совпадаемости двух человек. Такого просто не может случиться, ведь все люди разные. Это происходит из-за того, что этим двоим просто нечего делить. У них нет ничего общего, ничего такого, в чем, отстаивая свои интересы, можно было бы нарваться на конфликт с противоборствующей стороной.
И это самая грустная правда жизни, еще более печальная, чем правда о зависти или статусе блудницы. Это просто подтверждение того, что все, что женщина себе воображает о своем мужчине и их отношениях, все ее ощущение безоблачного счастья и большой любви — иллюзия от начала до конца, версия, существующая лишь в ее голове.
Еще одна нерадостная правда о любовницах — это их воображаемые сексуальные возможности. Они вовсе нереальные. Эти дамы не имеют секса столько, сколько хотят, а только столько, сколько дадут, и им все время кажется, что им нужно больше, чем у них есть на самом деле.
Мы уже писали о том, что они себя ведут поощрительно в сексе, и это еще не всё. Будучи, по существу, одинокими женщинами, они часто путают сексуальный голод с высоким влечением. Сама идея того, что все отношения с любовником у них строятся только вокруг секса, делает их заинтересованными в вопросах сексуальности. Они гордятся и даже кичатся своими сексуальными навыками, на деле не умеют применять их систематически, как это случается в семейной жизни.
Чего боится любовница? Как ни странно, замужества. В начале этого раздела мы уже писали о том, что любовница женатого мужчины — это женщина, которая не хочет замуж. И страх выбора, и червь сомнения, проблемы с границами и низкая самооценка в неполноценном статусе — тому подтверждение. Надеюсь, что в конце этой главы уже ни у кого не вызывает сомнения идея страха ее замужества.
Давайте еще подольем масла в огонь. Помимо разнообразных и далеко не позитивных мыслей, любовница получает еще и неверное представление о жизни. Все изменяют! Все мужчины себя ведут одинаково! Хотя это далеко не так, но она привыкает видеть жизнь однобоко и формирует выводы на основе собственного опыта.
И возможность измены ее потенциального мужа волнует ее не меньше, чем своя! А вдруг найду получше! Ой, я пока не готова замуж!
А еще любовница в браке боится своей сексуальной несостоятельности. Так это парадоксально звучит. Казалось бы, в любовницах она всех всем устраивала, а в браке будет несостоятельна. Но именно статус любовницы мотивировал ее наизнанку выворачиваться ради удовольствия мужчины. А статус жены такой мотивации не имеет. И в промежутках между свиданиями любовница отдыхает. Она причесывает перышки, успокаивается, копит мощные эмоции, которые ей сообщает ее связь. И часто бурные перепады настроения сообщают ей ощущение наполненности и острой страстности их отношений, что с лихвой замещает недостатки сексуального общения с любовником.
А в браке никакие недостатки не скроешь, общение изо дня в день поднимает любую тину со дна и подводит супругов к решению выяснять отношения, адаптироваться, неприятно признаваться сначала самому себе, что эти недостатки имеют место быть, затем как-то выносить вопрос на повестку дня с супругом, искать выход. Сразу выясняется, что не такой уж гармоничный у нас секс, не такой уж он идеальный любовник, да и я тоже обычная посредственная женщина.
Есть еще один не очень приятный вопрос, который обязательно нужно обсудить, прежде чем мы закончим эту главу. Это грустный момент в жизни любовницы. Кто сидел дома в большие семейные праздники, смотрел слезливые мелодрамы и оплакивал свою судьбу, меня поймет. У всех, даже самых золотых женатых любовников есть одна неприятная общая черта. Они всегда дома на праздники и в отпуске.
Одной сидеть в этот период, конечно, несладко. Да и выходить из дома надо! И подруги советуют раскрыть глаза и посмотреть на мир вокруг себя. Любишь своего кавалера? Ну и люби! А от возможностей не отказывайся! Вдруг найдется какой добрый мужичок. С ним дурь-то из головы выйдет, может, и замуж позовет!
В общем, побочные романы и случайные связи у любовниц тоже бывают. Как бы они ни гордились своей великой любовью, а изменяют, как и все.
Расширяется сексуальный кругозор, появляется понимание, из чего состоит мир вокруг. Единственное, к чему не приводят измены любовницы, это к стабильным отношениям с партнером.
В итоге она всегда горит желанием, выражает высокую страсть, имея гостевые контакты, ведь новизна и острота ощущений, разнообразие партнеров (поз, техник, искусств обольщения) создает ей условия для возбуждения.
Но при систематических отношениях с одним партнером любовница не может почувствовать влечение, интерес, сексуальное возбуждение от привычной супружеской игры, так как не имеет навыка сексуальной коммуникации.
Когда жена испытывает острый дефицит какого-то вида общения, она так или иначе пытается добиться того, чего ей не хватает.
Любовница, у которой может быть один основной предмет воздыхания и несколько фигур в разработке, часто не замечает вообще никакого дефицита. Например, основной канал эмоций у нее заполнен отношениями с главный любовником, а второстепенные восполняют прочие ее потребности. С одним она практикует необычные сексуальные приключения, с другим компенсирует интеллектуальные потребности на премьерах и на выставках, с третьим имеет денежные призы за лояльность, и это тоже весьма существенно поддерживает ее.
В итоге, когда дама попадает в брачные отношения, и спадает флер новизны, она переживает острую скуку. Секс, общение, монотонные эмоции. Муж начинает казаться нудным.
Проблема здесь не в муже, а в самой женщине, которая еще долго будет пытаться чувствовать себя как любовница. Все мужья в основном однообразны. И если у женщины есть высокая потребность во множестве стимулов, она должна ее удовлетворить именно за счет собственных ресурсов. Не нравится привычный сексуальный сценарий? Прояви инициативу, направь действия партнера в необходимом тебе русле. Не хватает интеллектуальных развлечений, как рыбе воды? Пригласи мужа на новую постановку, на прогулку, на свидание. Муж не любит театры? Это не проблема мужа. В театр и с подругой можно сходить, ведь это женщине нужен театр. Вот пусть она и подбирает компанию.
А зачем тогда муж, если в театр с подругой ходить, спросите меня вы? Муж — это не пара для посещения театра, а партнер по жизни. Муж может играть такую роль, а подруга нет. И в этом вся разница. И муж удовлетворяет в основном весь набор потребностей. А любовник, подруга, компания — далеко не все.
Муж — это живой человек, с которым нужно договариваться, к которому нужно адаптироваться и обучать его адекватно воспринимать тебя. Вас это разочаровало? Вы не ожидали, что муж — не дед Мороз, который по первому требованию удовлетворяет любой каприз? Если ваш ответ «Да», значит, в вас есть черты инфантильности и внутренняя позиция любовницы.
Итак, давайте подведем итоги в ошибках поведения женщины-любовницы. Она имеет искаженное представление о положении вещей. Любимый несвободен! Жизнь несправедлива! Надо только подтолкнуть его, вернуть справедливость! А пока любовница ждет толчка, она соперничает с законной женой борщами, удобством применения, глубиной сексуальных техник…
Часто от любовницы можно услышать: «Он так же, как и я, хочет нашей свадьбы, но не может, потому что…»
А на самом деле любимый не несвободен, а имеет четкую принципиальную позицию, и его всё устраивает. И для него жизнь не только справедлива, но и благосклонна и добра. И версия «не могу жениться» существует только для любовницы. Сам-то он прекрасно понимает, что жениться на даме сердца он не столько не может, сколько не хочет хотя бы потому, что уже женился, на ком хотел.
Итак, давайте делать выводы. Чего хочет женатый любовник? А хочет он весьма определенных вещей: секса, развлечений, хорошего времяпровождения, эмоциональной встряски, адреналина, почесать нервы, потешить самолюбие, повысить самооценку, удовлетворить свои физические потребности (разрядиться).
Он хочет, чтобы любовница не доставляла проблем, а решала их сама. Хочет, чтобы она, как тролль из табакерки, появлялась на свет только тогда, когда он нажимает на кнопочку, а не тогда, когда ей захочется высунуться самой.
Почему он действительно не решается на уход из семьи? Она думает, что он хочет жениться на ней (просто не может). А он не хочет жениться (он уже женился).
Она думает, что это любовь. Он знает, что это его удобство.
Она думает, что это судьба. А на самом деле он выбрал удобную женщину, которая сама не может выбрать (и это ее безответственность).
Ну и, чтобы уж окончательно добить девушек, которые имели несчастье оказаться в роли любовницы, давайте подытожим, что мешает ей взглянуть правде в глаза? Инфантильная (детская модель поведения): я хочу, а ты мне дай!
Когда взрослые люди чего-то «хотят», они обсуждают друг с другом условия, как им это получить и какой ценой.
Но у любовницы, как у маленькой девочки, есть хотелка, которую она требовательно, императивно повелевает разрешить именно так, как хочет она.
Еще она «не слышит» его возражений. Многие любовницы, если покопаются в памяти, то найдут там для себя неприятные обстоятельства. Например, как он еще в самом начале отношений ей говорил, что женат и не собирается разрушать свой статус. И в середине отношений неоднократно упоминал об этом. То есть его позиция довольно устойчива, несмотря ни на какие «высокие» чувства, которые так украшают жизнь в любовной связи.
Ну и самое неприятное, ей выгодно оправдывать свое незамужнее положение его треугольником.
Справедливости ради, подведем также итоги, почему женщина-любовница не хочет замуж?
Дело в том, что она хочет замужества не вообще, а именно с этим человеком и заблуждается в отношении причин любовного треугольника ее избранника. Да, это неприятно столкнуться с доказательствами того, что ты — его удобство. Гораздо сладостнее для истерзанной ревностью и одержимой страстью души тешиться иллюзией, что во всем виноваты обстоятельства, а ты — страдалица в великом треугольнике любви по воле злой судьбы. Правда же состоит в том, что ты не винтик в чьем-то треугольнике, а твоя жизнь — объект твоего выбора.
Часто общество и родители нажимают на бедных любовниц такими способами: немым укором, воплем отчаяния, материнской молитвой, дружеским советом. Если немного отвлечься от паспортного возраста любовниц и вообразить их истинный возраст, которому они соответствуют своей инфантильностью, то получится от 7 до 14 лет. Заметим, что чаще всего они ведут себя сообразно возрасту! Например, если у вас есть опыт общения с детьми, то вы замечали, что иногда дети часто поступают наоборот. Ребенок не просто не будет выполнять указания родителей, а не будет делать именно то, на чем они настаивают, чтобы сделать наперекор. Не буду играть с этой девочкой, есть мясо, разучивать гаммы, надевать голубое платьице. Такая реакция может быть неосознанной. Просто взрослые инфантильные люди с детства привыкли все, что вещают родители, пропускать мимо ушей и часто поступать наоборот.
И когда женщина-любовница слышит со всех сторон: «Надо замуж! Замуж! Замуж!», то у нее наступает такая реакция, неосознанный протест, детская привычка делать наперекор родительским директивам.
Одна очень симпатичная и волевая девушка 36 лет сознательно стремилась замуж, а бессознательно выражала детскую позицию: «Возьмите меня на ручки! Утешьте меня, что не осталось достойных мужчин! Примите за меня решение!»
Когда мы стали с ней разбираться, что она помнит об отношениях с родителями из своего детства, то выяснилось, что ее заставляли убирать комнату под угрозой не пустить гулять. И она так мучилась, преодолевая себя, что убирала комнату часами, хотя там надо было всего-то развесить несколько платьев и убрать несколько игрушек. А еще у нее были длинные вьющиеся волосы. Родители настаивали на занятиях танцами, постоянно включали ее в различные соревнования, для выступлений на которых больно раздирали щеткой спутанные кудри, пытаясь собрать из них гладкий пучок, который требовался по форме выступлений.
И вот сейчас, во взрослом возрасте, когда она сама вольна выбирать, что и как ей делать, она почему-то с большим трудом настраивает себя на уборку. Она призналась, что ей приходится тратить много внутренней энергии, прежде чем взяться за веник и тряпку. И еще она носит только короткие волосы и ненавидит танцы.
Как видим, простейшие примеры дают нам подтверждение версии — она привыкла поступать наоборот. Всего-то пара детских воспоминаний, никакого гипноза, и ключ к разгадке уже у нас в руках.
Немудрено, что когда она слышит вздохи матери о том, что пора бы замуж, то подсознательно реагирует протестом.
Что ей нужно сделать, чтобы перестать противиться и научиться принимать конструктивные решения? Стать взрослой! Принятие на себя ответственности за свои решения дало бы ей возможность отделить мамины «директивы» от своих желаний, поставить нужные цели и достичь их.
А пока она не берет ответственность за свой выбор, она не избавится от девических привычек. Учитесь видеть верные для себя решения. Если вы хотите измениться, понимаете все трудности и лишения этого шага, дивиденды от внутренней трансформации, то вам легко будет найти для себя мотивацию для укрепления воли. Вас страшат лишения и препятствия к изменениям, которые придется вытерпеть ради перемен? Имейте в себе смелость признать, что вы принимаете решение не меняться. Это будет честно перед собой. А самое главное, такая позиция позволит вам однажды перестроиться с «ничего не делать» на «изменить судьбу». Ведь любой взрослой девушке инфантильного склада в замужестве придется брать ответственность на себя за свой выбор и за собственное счастье в нем.

Глава 8
Сексуальность женщины-жены

Мы некоторым образом уже затронули особенности сексуального поведения жены, описывая его как антипод поведения любовницы. Поэтому из нашего повествования уже можно сделать некоторые выводы, но все-таки давайте расставим акценты.
Итак, у замужних дам тоже бывают разные самооценки идентичности. Среди них встречаются и неприступные павы, и замученные жертвы домашнего быта.
Но их объединяет мировоззрение Мадонны. Ведь все в их жизни сложилось правильно. У них хороший статус и положительная жизненная роль.
Мне довольно часто приходится слышать от свободных женщин версию, почему она пока не замужем. Редко, кто признается, что ей так тошно, что хоть волком вой. Как правило, рассказывают, что пока не пришло время, еще не встретила того принца, не настал тот светлый час. Еще надо доучиться, достроить карьеру, получить диплом.
Я не припомню ни одной исповеди на тему: «Зачем я вышла замуж, как хорошо было расти тихо в мамином садике самым трепетным цветочком».
Мне довольно часто приходится слышать от бездетных женщин истории, почему они решили не заводить детей. Потому что их работа, карьера и творческие проекты — это детище, и они уже отдали свою жизнь им. Потому что ребенок потребует жертву от работы и от жизни, а женщина не готова ее нести. Потому что не все хотят детей. Есть такие, которым просто интересно жить для себя. И им не надо осмысливать действительность через детей, они и так самодостаточны. Причем объяснение у таких женщин часто включается еще до того, как окружающие о нем попросили. Просто позиция child free довольно маргинальна, поэтому такие женщины постоянно пытаются самих себя объяснить себе, а заодно и окружающим.
Но я ни разу не слышала от матерей объяснение их материнства. Например, я сделала это, потому что несла миссию продолжательницы рода. Потому что моя жизнь была бессмысленна без детей, я не знала, чем себя занять, я не очень успешно социализирована в общественную и профессиональную жизнь, поэтому материнство для меня — удобная форма сбежать своих неуспешных социальных проявлений. Потому что материнство — это повод занять семейный пьедестал и каждый раз апеллировать к нему, чтобы дизертировать от супружеских обязанностей. Потому что я несостоятельна как личность и неосознанна и решаю свои проблемы через ребенка, переношу на детей свою нереализованность и несбывшиеся надежды. Потому что с помощью детей я ощущаю бессмертие и спасаюсь от экзистенциального страха конца и бренности всего сущего. Потому что во мне много любви, и я не знаю, куда ее девать, вот решила детям подарить. Потому что так надо, иметь детей, и окружающие давили на меня своим ожиданиями, и я сама чувствовала, что должна сыграть по некоторому сценарию.
Ни разу никто не объяснил, зачем нужны дети. Просто рожают и всё, потому что это сущностно верно. Но все объясняют, зачем дети не нужны. Ни разу никто не объяснил, зачем нужно замуж. Но все приводят множество аргументов, почему они пока не там. Это лишний раз доказывает, что есть некоторые модели общественного поведения, которые мы автоматически воспринимаем как «правильные», а есть такие, которые кажутся нам подрывными.
Итак, замужняя женщина ощущает себя Мадонной, потому что заняла правильную, ожидаемую, общественно одобряемую жизненную позицию. Любая жена — это мастер коммуникации, поэтому семейные конфликты разрешаются до полного просветления сторон. Жены тоже бывают всякие, есть такие, которые по крупицам собирают все признаки мужского «козлодойства», записывают в специальную мысленную книжечку, чтобы ничего не забыть, копят обиды и претензии.
— Жена, пойдем сексом заниматься?
— Еще чего! Разбежался! После всего того, что записано у меня в книжечке???
Семейная жизнь — это вам не именинный хоровод, где все друг с другом обнимаются. Как говорится, «жизнь прожить — не поле перейти», случаются и обиды. Но если брак удержался и выстоял, значит, муж и жена нашли верную тональность.
А любовница, к сожалению, не просто не знает, что это такое, но и даже первый класс по конфликтологии не закончила, куда ей!
В семье создаются идеальные условия для формирования партнерства, мы об этом поговорим чуть позже. На самом деле, все те, кто мечтает о семейном счастье, мечтают о партнерстве. Этому феномену я посвятила отдельную главу. Но в рамках данной темы просто сообщу, сказав, что условия для формирования партнерства есть только в семье.
Секс занимает присущее ему третьестепенное место в отношениях после соединяющих законных уз и достигнутых договоренностей. Это не значит, что до создания семьи жениху и невесте секс был важен, а как только они оформили отношения, он перестал быть таковым. Нет, секс важен всем и всегда, об этом и книга. Но помимо важного во всех отношениях секса, есть еще масса обязательных вещей, которые также необходимо успеть реализовать и прожить и мужу, и жене. И в разные периоды жизни на первый план их отношений выходят разные вещи. Такая рокировка в системе ценностей не обязательно строится годами. Даже в течение недели могут случаться разные комбинации ценностей. А поскольку у супругов есть и то, и другое, да еще и секс, то последнему не придается какого-то демонстративно усиленного значения. Супруги вечером занимаются сексом, а утром, покрикивая, могут нервно собирать детей в садик и строить планы на день, как будто накануне ничего и не было. И это не потому, что у супругов секс непременно пресный и однообразный. Это потому, что только любовница в незаконной связи выкладывается в сексе, как будто в последний раз и в последний день своей жизни.
Можно тут подискутировать. А надо ли жене так заниматься сексом, как любовнице, как будто это последний раз? Мой ответ будет «Нет». Конечно, иногда можно устроить себе праздник тела и организовать оргию. Но как сексолог скажу, что чем больше в сексе сложновыполнимых условий его осуществления, чем больше энергии вкладывается в его осуществление, тем сложнее его инициировать и он реже происходит.
Поэтому в семье желательно чередовать полосу типичных сексуальных сценариев со взрывами спонтанной необычной активности. Вот тогда это интересно и укрепляет связь.
А если все же представить, что у молодых есть достаточно и времени, и энергии. Может ли жена при этом выкладываться так, как любовница? Может, но зачем? Брак — это комфорт, который окружает супругов. И жене, да и мужу захочется оставить силы также и на другие жизненные свершения: на детей, на увлечения, на профессиональные и творческие проекты, даже на быт в конце концов!
В чем инфантильность образа жизни любовницы? В том, что она свою жизнь в любовную связь не может интегрировать, а любовную связь — внедрить в жизнь.
А в супружестве отношения просто не могут сложиться без этого взаимного проникновения секса в жизнь и наоборот. Иначе ни муж, ни жена не выживут, если не смогут в браке вместить всё, что их волнует и интересует.
А еще в браке секс возникает спонтанно. Муж руку протянул, попу жены нащупал, бочком ее развернул, и он уже там. В этом, конечно, есть и плюс, и минус. Если бы в отношениях с любовницей были одни минусы, никто бы их не искал. Понятно, что мужчине хочется разнообразия, сексуального праздника, даже элементов завоевания трофея.
Но с любой любовницей, даже с той, у которой золотая медовая вагина, и разнообразие, и эффект добычи, рано или поздно превращаются в рутину. А такого добра у мужчины и дома навалом.
Почему сексологи так ратуют за спонтанный секс? Потому что чаще всего, когда позывы на секс возникают некстати, они подавляются. Чем больше подавляются позывы, тем больше подавляется влечение.
В браке создается идеальная ситуация для реализации полового влечения. Эффект спонтанности вписывается в условный рефлекс (вечером, в своей постели…). И таким образом, создаются все условия для сексуальной успешности.
Я нередко слышу в своем кабинете рассказы мужчин о том, что с любовницей получается хуже, чем с женой.
— А зачем любовница, если с женой лучше?
— Для престижа, я же начальник!
Женщина имеет возможность в интимной жизни «капризничать», вести себя естественно ее сиюминутным желаниям. Интимная близость может не произойти вечером, а случиться утром. Или на следующий день. А любовница должна быть готова всегда, когда призовут!
И, наконец, мы подошли к самому важному. Жена служит своим партнерством. Она является второй половиной своему мужу. Этот тот человек, с которым мужчина считается, то есть берет в расчет своих решений и планов. Тот, на которого мужчина рассчитывает, кем дорожит.
Давайте также рассмотрим модель поведения «верных супругов». Как так получается, что у них складывается это самодостаточное партнерство?
Если происходит ссора или какое-то недопонимание, то супруги остро чувствуют, что им некуда податься со своей проблемой: не выплачешься на плече любовника (любовницы), никто не станет тратить время на твои никому не нужные проблемы, не найдешь себе сексуального партнера лучше. Поэтому в любых обстоятельствах приходится с повинной головой возвращаться в семью и как-то уживаться, выстраивать мосты, договариваться, сотрудничать. Вот так и приобретается навык разрешения конфликтов, который всегда полезен в отношениях, потому что приводит к более глубокому пониманию сторон и равновесию систем ценностей.

Глава 9
Секрет ромашки

На эту идею меня натолкнула работа с одной пациенткой, которая пришла на прием с мужем после нескольких лет успешного брака. Ее претензией были какие-то сексуальные особенности мужа. Что-то банальное в виде короткого полового акта или члена.
Лукавство ситуации было в том, что они имели несколько лет удачного брака с одной неприятной перчинкой. Удачный брак — это очень мощный фундамент, потому что это означает, что обоих в этом браке устраивает многое. Но есть одна неприятная деталь: кто-то слишком быстро приходит к финалу, тогда как другой еще только раззадорился.
Чтобы не быть голословной в такой щекотливой ситуации, я, конечно, расскажу вам, как на самом деле решается эта сексуальная проблема в супружестве и что именно в этой проблеме я считаю «лукавством», а потом уж перейду к идее ромашки.
Итак, короткий половой акт у мужчины — это половой акт, по определению урологов, менее 1 минуты. Это означает, что половой акт 2 минуты — это нормальный половой акт. Но наши медицинские определения не устраивают женщину, которая только возбудится и подготовится к сладострастному смакованию ощущений, как мужчина делает остановку фрикций, чтобы продлить половой акт еще хотя бы на минуту. Потом он совершает десяток движений, и снова делает остановку. По существу, именно так и советуют сексологи для тренировки длительности полового акта в упражнении «Сношение в рассрочку».
Но женщина постоянно нервничает из-за его «остановок», поэтому испытывает чувство глубокой неудовлетворенности своей половой жизнью.
Как решается этот вопрос?
Часто мы советуем включить здравый смысл в достижении адаптации. Адаптация — это дать всем всё, что им нужно.
Что нужно женщине? Больше времени, чтобы… расслабиться, настроиться на удовольствие, сосредоточиться на ощущениях, сфокусироваться на действиях партнера, почувствовать возбуждение, насладиться процессом и получить оргазм, прочувствовать и пережить сексуальное удовлетворение.
Как вы думаете, каким способом достигаются все эти цели? Длительным пребыванием члена во влагалище во время соития? Не думаю, что можно воспринимать ситуацию так узко.
Начнем с того, что многие женщины сами не знают, что им нужно для удовольствия. Или точно знают, что совсем не то, что делает партнер, но надеются, что будет хорошо. То есть изначальная посылка неверна, требовать от мужчины не того, что тебе нужно, в надежде, что случится чудо.
Вот алгоритм правильных действий женщины: узнать, что тебе нужно и направить действия партнера. Если дама не знает, чего она хочет, она должна об этом позаботиться, и этому будет посвящена следующая глава. Если она осведомлена об особенностях своей чувственности, то тогда вопрос решается чуть проще, ведь ей всего лишь нужно найти способ привнести свои знания в партнерский секс. В дипломатичной форме сообщить партнеру о своих намерениях («Мне кажется, что то, что мы делали раньше, недостаточно эффективно, давай попробуем…»), использовать удобные позы для дополнительной стимуляции во время прелюдии и проникновения, адаптировать свои и действия партнера так, чтобы действуя синхронно, оба получали то, что нужно.
Иногда бывает так, что одновременно получить два оргазма не удается (еще бы, ведь характер стимуляции у мужчины и женщины разный), тогда можно восстановить интимную справедливость за счет последовательной стимуляции. Например, воздать кесарю кесарево и дать женщине необходимую ей стимуляцию во время прелюдии, а затем поработать на мужчину и от души, не стесняясь скорости и длительности его блицкрига, позволить ему получить свое.
Моя пациентка об этом знала. Но проблема в том, что она свои знания на практике применять не хотела, перекладывая ответственность за процесс своего неудовлетворения на мужчину.
У нее был длительный опыт существования в режиме «любовница», и она прекрасно помнила то восхитительное ощущение свидания, которое каждый раз накрывало ее перед тем, как любовник начинал процесс. И я где-то могу понять ее. Представьте себе, что вы чувствуете в первые минуты полуторачасовой спа-процедуры. Одновременно и удовольствие, и предвкушение того, сколько еще всего тебе предстоит испытать.
А теперь представьте, что вы настроились вот на такую процедуру, но она оборвалась на первых аккордах. Что делать? Перестраивать сценарий отношений так, чтобы, во-первых, восполнить недостаток времени фрикций за счет других фаз (усилить прелюдию), а во-вторых, научиться успевать всё, что хочешь получить, за тот отрезок времени, который есть.
По-другому никак.
Иногда на консультировании я слышу от мужчин: «Я делаю ей сквирт, но минут через 20 у нее пропадает чувствительность в зоне G. Что с этим можно сделать?» Не обязательно сквирт, можно любые техники 20 минут делать и достичь онемения эрогенных зон по той простой причине, что женщина утомилась. 20 минут для одной зоны — это слишком долго! И если это не приводит к оргазму, совершенно точно нужно пересмотреть сценарий и сделать все, чтобы возбуждение повышалось за счет разнообразных стимулов. Тогда вам потребуется меньше времени. Женщина и не устанет, и удовольствие будет более ощутимым.
Поэтому когда я советую найти компромисс и использовать тот временной отрезок, что реально имеется, я ничего сказочного не говорю. Слишком долго — не слишком хорошо.
Итак, мы рекомендуем девушке научиться (приспособиться) использовать отведенное время и адаптировать свои ощущения к этому.
А если девушка мне говорит, что я не хочу и не буду учиться, потому что мечтаю так, а не иначе, что я начинаю думать? Правильно! Что ее позиция скрывает некоторое лукавство, о чем я и написала с самого начала.
И она, как щит, сразу же выставила аргумент: я же знаю, как раньше занималась сексом, знаю свои способности и возможности, знаю, как это бывает. Почему я должна подстраиваться под какого-то сексуального слабака, даже если он мой муж?
Тут сразу же задается вопрос: а в чем ценность ваших отношений? Почему вы их считаете успешными? На чем держится ваш брак? Почему вы не разводитесь? Естественно, у нее есть ответ на этот вопрос. Во всех остальных аспектах этот человек ее устраивает. Но вот сексуальный вопрос она хотела бы докрутить, именно поэтому она и обратилась.
Читатель, наверное, уже понял, что в консультировании этой пары мы пошли по пути адаптации супругов друг к другу, а вовсе не «изменения» мужа под запрос жены.
А в чем секрет успешности брака, почему некоторая сексуальная дисгармония брак не развалила и почему с любовниками у нее никаких дисгармоний не было? Дело не в том, что любовники — это любовники. А муж, хоть в сексе и дает промашки, зато человек хороший. Дело в том, что у любовника изначально мотивация — распускать крылья, ухаживать, выкладываться в сексе выше, иначе он никому не нужен, есть ведь неженатые! И у самой фаворитки тоже выше мотивация быть сексуально интересной и востребованной, иначе зачем любовнику связываться с ней.
И мы получаем двух актеров, которые стараются больше на публику, чем ради себя.
В браке актерства самопрезентации нет и в помине, теряется настойчивый акцент на сексуальной сфере. Матерая любовница это воспринимает как секс пониженной успешности, хотя, как мы уже писали выше, это самый обычный секс, просто она не дает себе труда почувствовать удовлетворение.
Я предлагаю наглядно объяснить разницу в восприятии любовницы своего любовника и жены мужа с помощью одного секрета ромашки.
Брак — это всестороннее партнерство, которое выполняет множество функций. Давайте представим, что каждая функция ложится на лепесток ромашки.
Какие это будут лепестки? Обратите внимание, если в каждом лепестке есть кардинально отличающиеся взгляды, брак не может существовать.
Комфорт общения. Вы замечали, что иногда супруги разговаривают друг с другом на сленге, окружающие не понимают их перемигиваний и молчаливых кивков, а они прекрасно понимают друг друга. У супругов бывает странный юмор, понятный только им. Иногда они вместе комфортно молчат, занявшись каждый своим делом. Может быть и такое, что у них принято одному долго и нудно высказываться, а другому талантливо слушать, иногда даже и отключаясь на свои какие-то мысли. И в этом нет ничего страшного, главное говорливого партнера не прерывать и давать высказаться. В общем, общение супругов — это тайна, и она включает в себя много других секретов.
Репродуктивный потенциал. Супруги имеют договоренности, когда и сколько они планируют детей. Потом, когда-нибудь, вообще или никогда — это их дело, и в этом они солидарны.
Удовлетворение базовых потребностей. В основном это безопасность. В браке это крыша над головой и уют, то есть всё, что вместе формирует ощущение дома, и у супругов оно общее. Это доверие партнеру и открытость к его претензиям и в выражении своих.
Эмоциональный комфорт. Как правило, эмоционально расшатанные люди и неэмоциональные, закрытые холодные, трудно уживаются за счет того, что их фон с трудом подстраивается друг под друга.
Раскрытие предназначения. То, в какой мере друг с другом раскрываются женственность и мужественность, насколько каждый партнер чувствует себя наполненным и востребованным в отношениях, влияет на этот лепесток.
Социальный ролевой статус. Мы писали уже о том, что идея «социально правильного» серьезно пронизывает семейный институт, и ощущение этого статуса сильно влияет и на мужчин, и на женщин, как бы они иногда не отнекивались от этого.
Быт. Такое короткое и тяжелое слово. Но совпадение, гармония, уживчивость в быту часто решают все остальные проблемы. И именно не секс — камень преткновения в семье, а быт. Поэтому общий язык в бытовых вопросах так важен.
Распределение финансов. Очень уязвимая и щекотливая тема. Кто, что и сколько кому должен и почему. Это со стороны кажется, что супруги — оголтелые посетители супермаркетов, которые наваливают в корзины полмагазина, а потом, не глядя, платят картой на кассе. На самом деле, прежде чем совершить покупку, оплатить отпуск, а уж тем более решиться на кредитную покупку, супруги договариваются. И это же касается и вопросов декретного отпуска. Вот самый главный способ проверки на вшивость: выдержит ли один супруг только давать несколько лет, а второй только брать? Обычно, супруги понимают, что многие ценности и труд невыразимы в денежных единицах, например время, усилия и самоограничения матери, выкармливающей младенца. Но часто бывает и так, что проливается немало слез, когда муж и жена конфликтуют, кто внес больший вклад.
Общие ценности. Система ценностей у мужа и жены будет разной, это естественно. Когда у мужчины будут проблемы на работе, он будет хмур и подавлен, и никакие прелести жены его не обрадуют, пока вопросы его финансово-профессионального статуса не восстановятся. А вот если у женщины проблемы на работе, это ее волнует меньше. Ведь главное, что в ее жизни есть любовь, семья и дети (в любой последовательности ценностей). И наоборот. Если у женщины болен ребенок, резко снижается ее работоспособность, а вот мужчина работает по-прежнему эффективно. И это не потому, что он такой бесчувственный чурбан, а потому, что его ценности распределены по-другому. Но тем не менее общие ценности у супругов всегда есть. Например, обязательно учить детей английскому, построить загородный домик, ухаживать за престарелыми родственниками, отдыхать на море за границей и т. д.
Тайна взаимного притяжения. Это любовь! Если бы браки калькулировались так легко, плюс адаптация, минус эгоизм, плюс компромиссы, минус дисциплина, то это были бы не браки, а семейные подряды. Феномен любви до конца не разгадан, но то, что это сложное чувство, основанное на влечении, восхищении и уважении друг к другу, — бесспорно.
И, наконец, сексуальная адаптация. Интимное таинство можно считать успешным, когда обоим супругам в нем хорошо. И достижение этого результата — не манна небесная, а устойчивый финал многих проб и ошибок, которые партнеры совершают, пока наконец договорятся.
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В общем, семья не может существовать без каждого лепестка. Если хотя бы в одном аспекте не достигнуты договоренности, семья распадается. Именно поэтому семейный пьедестал так трудно расшатать. Ведь там столько всяких ниточек связывают души супругов, что куда там любовнице!
Да, лепестки могут быть неравномерными, скорее всего, так оно и будет. Но в целом ромашка будет выглядеть гармонично.
Наверное, вы поняли, к чему я клоню, если раскрываю идею ромашки именно в главе, посвященной женщинам-любовницам в сравнении с женщинами-женами.
Для того чтобы состояться любовной связи, вся ромашка не нужна. Достаточно выразить сексуальный вопрос, приправить красивыми эмоциями и захватывающим общением, и любовница готова.
Именно поэтому идеальный партнер и подходящий муж — это разные люди в жизни любой женщины. Идеальный партнер не должен вписываться в ромашку. Ему достаточно махнуть двумя-тремя лепестками, и он уже герой. А вот целостную ромашку предоставить могут не все.
Более того, женщина, как правило, интуитивно чувствует свою «ромашку». Это называется «узнать» своего человека. Идеальный муж — это ромашка, подходящая для тебя.
Все удивляются, как это было здорово, когда в любовной связи чего-то было много и красочно, а теперь этого нет. Это означает, что с законным супругом всех других лепестков прибавилось, вот и вышли гармоничные отношения.

Глава 10
Одинокая женщина

Итак, перед созданием отношений в мире есть два одиноких человека. И один из них — женщина!
Половое влечение одинокой женщины, ее мотивы вступления в сексуальную связь или избегание сексуальных отношений нам наиболее интересны. Одинокие женщины — это те, которые разведены или никогда не были замужем и в данный момент не имеют партнера.
Женщины-любовницы из этого статуса исключаются, потому что у них есть определенный мужчина и они являются суррогатно неодинокими. Одинокие женщины чаще всего имеют подавленное влечение. Как бы они сами себя не определяли, их влечение снижено уже самим фактом отсутствия партнера.
Причем, если мы рассмотрим мужчину, у которого нет партнерши, но при этом есть интенсивный сексуальный опыт моносекса, то с половым влечением у него будет все в порядке. Это партнерши у него нет, а вот влечение у него есть.
Женщины редко замещают партнерские сексуальные отношения самоудовлетворением. И это не значит, что женщины не мастурбируют. Еще как мастурбируют! Но такое действие носит характер случайности и в основном происходит «когда накатило».
Когда мастурбация случается у женщины, она как бы воображает, как это будет с предполагаемым партнером, но это никогда не случается как у порнозависимых мужчин — половой акт с голубым экраном компьютера.
Мужчины, как правило, реализуют уединенный моносекс с той же частотой, с какой бы они жили половой жизнью, будь у них партнерша, и даже чаще.
Например, если у мужчины есть потребность в половых отношениях 3 раза в неделю, то он и мастурбировать будет 3 раза в неделю. Но если женщина в браке живет половой жизнью по его инициативе 3 раза в неделю, вовсе не обязательно, что она будет мастурбировать с такой же частотой в случае, если муж уедет, заболеет или разведется.
Даже наверняка не будет! Она подумает: «Какое счастье, теперь я никому не должна секс, у меня наконец есть возможность дождаться, когда же желание возникнет само и почувствовать личное влечение».
Одним словом, у одиноких женщин сексуальное влечение не находит сексуального выражения. Более того, чаще всего одинокие женщины подавляют мастурбаторный посыл. Это не значит, что они совсем-совсем избегают самостимуляции. Но я часто слышу такое: «Ну, это как-то не очень, поэтому я стараюсь делать это нечасто, хотя иногда не выдерживаю, ну, вы меня понимаете…»
И именно такое объяснение наводит меня на мысль, что она заглушает сексуальные позывы. Как можно в ответ на возбуждающую инициативу отвлечь саму себя? Только через подавление, больше никак.
Куда исчезает энергия сексуального влечения у одинокой женщины? Она перераспределяется между другими областями ее жизни. Немного в работу, часть в детей, что-то в спорт и активные виды отдыха. Половое влечение ослабляется незаметно, а с ним уходит не только энергия, отведенная на сексуальное взаимодействие, но и время, возможности, само ощущение, что это реально.
Но сами одинокие женщины часто не осознают своих «провалов», поэтому могут искаженно воспринимать свои ощущения. Например, одинокая женщина часто путает сексуальный голод с желанием, а усталость от одиночества с желанием партнерства. Это объяснимо, ведь чтобы разобраться в себе, требуется консультация сексолога или хотя бы чтение этой книги, а такая возможность есть не у всех. Но тот факт, что у нее не ладятся отношения и не получается строить долгосрочные связи, должен натолкнуть ее на мысль, что она заблуждается в отношении собственных мотивов.
Я часто слышу от женщин, что с «сексуальностью у них всё в порядке, просто мужика стоящего нет для отношений». И всегда подозреваю, что женщина этим заключением выражает не только свое собственное представление о правде жизни, а как бы озвучивает всю боль женской доли. Как в фильме «Москва слезам не верит»: «Да где их взять, мужиков-то, перевелись все». Мол, это не секрет и не какой-то редкий феномен. Это общеизвестный факт, и ничего особенного нет, что с ними это случилось. Бывает же снег зимой? И никого это не удивляет. А им вот настоящий мужчина не встретился, такое тоже может быть.
На самом деле я готова оспорить эту точку зрения. Как правило, подавленная сексуальность одиночества приводит к тому, что женщина не расточает энергию влечения, ее сексуальность не светится внутри глаз, она не сообщает потенциальным претендентам интерес как сексуальный объект. И как результат, проходит мимо тех, с кем можно было бы попытаться построить отношения.
А если сюда еще добавить ее неосознанные страхи и причины, почему она «пока» не готова замуж, то мы поймем, что отсутствие рядом с ней «стоящего человека» не случайно. А если мы еще приплюсуем сексуальную неразвитость и неуверенность в собственной состоятельности, то обнаружим, что в ее положении виновато не отсутствие мужчины, а ее личное мироощущение и внутренние препятствия к развитию отношений.
Именно поэтому одинокие женщины — это особое направление работы сексолога и именно они имеют больше всего иллюзий насчет того, каким должен быть секс, что такое любовь, как получается гармоничная семья и т. д.
А еще одинокие женщины часто неосознанно не любят мужчин и не умеют строить с ними долговременных отношения. У них нет позитивного опыта взаимодействия с мужчиной, и все, что они знают о мужчинах, так это то, что им не подходит «ни тот, ни этот». А их представления о сути стабильных длительных отношений умозрительны и поверхностны, и, скорее, держатся на опыте того, как жили родители и что написано в журналах, чем на собственном опыте.

Глава 11
Любовь, семья и партнерство

Необходимость в этой главе возникла тогда, когда я поняла, что слово «партнерство», которым сексологи часто обозначают некий формат взаимоотношений людей в паре, непонятен простым людям.
Прежде чем рассмотреть тему партнерства, давайте разберем, как строятся отношения с самого начала.
Итак, построение отношений — цель одинокой женщины, которая может включать стратегию политически правильного поведения (как всё не испортить, как себя правильно подать и мужчину верно понять, как подвести его к судьбоносному решению и т. д.)
Правильно себя подать — это не какая-то безотказно работающая инструкция, которая наверняка приведет к успеху. Например, надень красное платье, не садись в последний вагон, не заговаривай первой и т. д. Речь идет о темах, которые женщины заводят, эмоции, которые обнажают, и, извините, некоторую недальновидность, которую женщины показывают.
Я сама помню это состояние «поиска», когда с интересным мужчиной меня буквально «несло». Я могла начать хохотать или излишне шутить, или слишком громко разговаривать. И все это только потому, что изо всех сил хотела показать товар лицом. И только в тот момент, когда я ничего из себя не «строила» и вела себя естественно, я и встретила своего мужа.
Поэтому научиться себя проявить перед мужчиной хотя бы не хуже, чем ты есть, — уже великое дело. Построение как цель — отличное начало. Но что будет дальше?
Когда мы читаем книги, слушаем рассказы подруг или смотрим фильмы, мы получаем представление о любви как о каком-то состоянии измененного сознания, которое полностью потрясает представление человека о самом себе, о своих возможностях, о счастье. Любовная мука всем кажется сладостной и желанной. Если ты не чувствуешь «что-то такое», значит, это как бы не любовь, жизнь твоя пуста, проходит зря и вообще ты не живешь, а как бы существуешь.
Поэтому «любовь» — это состояние, которое мечтают пережить все люди. Только вот что они понимают под «этим» и что действительно будет желательно для женщины и более сообразно?
Давайте начнем с того, что многие не понимают и не знают разницы между состоянием «влюбленность» и «любовь».
«Влюбленность» — это острый невроз, построенный на зависимости (созависимости). Она имеет несамодостаточный статус и не может существовать без подтверждений.
Многие мифы об отношениях мужчины и женщины описывают не любовь, а именно влюбленность, например что это состояние, когда один любит, а другой позволяет себя любить. Статус влюбленности всегда имеет несколько неполноценный характер и основан на неравном распределении вклада сторон (один ослеплен, второй пользуется), на неуверенности в себе, в своем статусе в отношениях, в чувствах партнера.
Влюбленность всегда электризует неутоленная жажда общения и обладания партнером. Зависимости влюбленности могут быть самые разные. Эмоциональная: хочу, чтобы меня хвалили, утешали, восхищались. Хочу чувствовать свою эксклюзивность в отношениях, особую ценность в глазах этого человека.
Сексуальная зависимость влюбленности проявляется почти так же, как и эмоциональная: хочу почувствовать свою ценность, исключительность, нужность партнеру через секс. Хочу ощущать себя любимой, незаменимой, получить подтверждения взаимной любви и расположения, внимания и привязанности партнера через секс.
Собственническая зависимость строится на посылке «хочу через обладание партнером получить подтверждение и уверенность во взаимности чувств».
Влюбленность часто принимает ролевое поведение (кто что делает в роли возлюбленного) за любовь. Например, мужчина дарит цветы и прозрачно намекает, что номер в отеле уже заказан. Значит, любовь.
Есть общераспространенное убеждение, что состояние влюбленности — это ослепление, взгляд на партнера сквозь «розовые очки», некоторое затмение и т. д. Поэтому, когда пелена с глаз спадает, все быстро проходит.
Если влюбленность не прошла, значит, это любовь. То есть разница в любви и влюбленности в некотором временно́м условии. Продержались отношения дольше трех лет, значит, истинные чувства.
Это неправда. Условием различения влюбленности и любви является не фактор времени, а определенное качество отношений партнеров.
Любовь — это сложный феномен, присущий только человеку. Всему свое время, возможно, настанет такой день, когда свет увидит психологическое исследование феноменологии любви. Ведь до 70-х годов XX века не изучали феноменологию старения, потому что это не было актуально для общества. И как только успехи медицины продлили людям жизнь на несколько десятков лет, сразу потребовалось такое исследование.
Что и говорить, войны, голод, экологические, политические, экономические причины делают чудо любви не всегда востребованным.
Вот, животные, например, не могут любить. Собака преданна, помнит хозяина даже на расстоянии, выделяет его, даже если тот жесток. Всё это следствие импритинга — запечатление объекта, который удовлетворяет потребности. И хотя люди часто очеловечивают животных, приписывают им определенные мысли, определяют характер их поведения в человеческих категориях, все-таки животные не имеют сознательной деятельности и сложные чувства им недоступны.
Человек же может любить вопреки потребностям и инстинктам. Любовь — часть идентичности человека. В любви удовлетворяются эго-потребности человека, самоактуализируется его личность.
И хотя многие «ищут» любовь, жаждут любви, произносят громкие слова, на самом деле мало кто ее востребует и уж совсем единицы ее действительно находят.
Любовь — это сложное чувство, состоящее из комбинации простых впечатлений и эмоций. Ощущение совпадаемости многих явлений в двух людях и взаимного комфорта еще не всё. В любви культивируется влечение, восхищение и уважение к объекту. Мы обязательно находим объект «особенным», вот что отличает это чувство и делает его ценным.
А теперь давайте отвлечемся от любовного флера и обратимся к теме партнерства.
Партнерство — это такая универсальная тема, следы которой мы видим и в дружбе, и в рабочих отношениях, и в более общем смысле в традициях семейной взаимопомощи. Если мы в самом широком охвате взаимных связей попробуем определить, чем партнерство отличается от всего остального, то мы с удивлением обнаружим, что в этом состоянии люди редко прибегают к взаимным упрекам, копят претензии и взрываются деструктивными аффектами. Это не счеты двух врагов, которые вынуждены жить под одной крышей. Это микроклимат некоего коллектива, объединенного общей целью, направленный на сотрудничество, самое позитивное решение общих вопросов, лояльность к слабым сторонам членов микросообщества, уважение к альтернативной точке зрения, способность слышать и слушать, понимать точку зрения оппонента и проскакивать трудные места.
Согласитесь, если бы в каждой семье были такие взаимоотношения, то семейный быт был бы похож на рай. Поэтому нас и интересует узкий аспект партнерства. Можно ли привнести наши навыки социальной коммуникации в личные отношения и научиться так же уважать и принимать партнера в семье, как мы это делаем с коллегами по работе?
Оказывается, это реально. Можно прямо закрыть глаза и представить себе идеальную рабочую атмосферу.
Итак, что нам нужно?
Возможность открыто обсудить любые вопросы. Думаю, многие женщины сейчас задрожали, потому что у каждой семейной пары есть темы, на которые наложено табу для обсуждения, и первой из них является секс. Хотите научиться открыто говорить с партнером на сексуальные темы? Укрепляйте партнерство.
Еще нам нужно сотрудничество в достижении семейных целей. Родить ребенка или вынести мусорное ведро, купить квартиру или хорошо провести очередные выходные — во всех вопросах должно быть сотрудничество. Не «тебе надо, ты и выноси», а открыто и честно: «кто какие обязанности выполняет и почему».
Следующий компонент партнерства — доверие. Давайте снова обратимся к деловой аналогии. Представьте, что коллега просит вас дать степлер, потому что вы к нему ближе сидите. Вы что в ответ делаете? Просто подаете, и всё. Или он просит вас выполнить какое-то задание. А вы просто выполняете.
А в семье как? «Ага, он попросил меня передать степлер. Что он имел в виду? Он хочет, чтобы я его обслуживала? Он проверяет, справлюсь ли я с таким простым заданием? Он намеренно не хочет разговаривать “о нас” и переводит стрелки на степлер?» И т. д.
А еще партнерство — это снятие самоконтроля и искренность. Видели рабочий коллектив перед дедлайном? Букли раскрутились, галстук набекрень, чашки кофе везде расставлены. Рабочая атмосфера. Все увлечены общим делом, работают на результат. А дома как? Главное, чтобы он по моему внешнему виду не догадался, что я ничего не чувствую или всё это не от того, что он думает. Вот в чем разница!
Есть еще одна такая скользкая в коллективе вещь, как существование личного пространства. Помните со времен начальной школы, как школьники парту делят? Линейкой измеряют, карандашом линию чертят. И попробуй локтем случайно на чужую территорию заехать. А в семье как же? Жена с ватной палочкой во все щелочки личного пространства залезет, везде все проверит. В ванне долго моется? Уж не мастурбирует ли при живой жене. Задумался? Как бы что плохое на ум не пришло. Телефон булькнул несколько раз сообщениями? Это кто это так навязчиво пишет? Уж не зазноба ли? Кстати, пишу вот это сейчас и понимаю, что это не просто разрушение личного пространства мужчины, а еще и материнский рисунок поведения, который подталкивает мужчину вести себя, как сын, который норовит сделать то, что ему хочется, за маминой спиной. Где уж тут сексу случиться? А наоборот бывает? Да сколько угодно! С этой подружкой не встречайся, она тебя плохому учит. Зачем тебе на эту работу ходить, там все равно мало платят. Еще одно замечание, и поедешь жить к маме! Ты что зачиталась, углы-то не чищены!
Поэтому на другой чаше весов личного пространства человека стоит еще и принятие того же для партнера. Я могу быть собой, не отчитываться за свои желания, мысли и эмоции, и это же позволено моему визави.
Имейте в виду, если вы перепутали определение в супруге «партнер» по жизни (или «партнерша») с лучшим другом, то вы не правы. Партнер по жизни — гораздо больше, чем лучший друг, хотя должен включать и многие функции последнего.
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Вот и настало время обсудить, что такое проект «семья» и как нам вписать в это предприятие и любовь, и партнерство. Ну, если повезет, влюбленность тоже можно попробовать внести, но очень быстро вы поймете, что влюбленность в семью не вписывается, по крайней мере на всех эволюционных этапах.
Итак, ролевая функция семьи включает в себя раскрытие гендерного предназначения и самоактуализацию личности в семье.
Семья — самая лучшая среда для решения репродуктивных задач.
Социальная функция решает вопросы безопасности, крыши над головой, ощущения тыла, фундамента для творческих жизненных свершений, стабильного материального статуса.
Психоэмоциональное назначение семьи реализуется за счет возможности получения поглаживаний, поддержания стабильно высокой самооценки, ощущения комфорта и роскоши человеческого общения.
Некоторые из вас содрогнутся, читая эти строки и вспоминая, сколько отрицательных эмоций пережили по поводу своей семейной жизни.
Я и не хочу сказать, что семейное партнерство — это такой сахарно-медовый сироп, где всегда сладко. В семье часто возникают конфликты, и решать их порой бывает непросто. Но вся житейская мудрость в том и состоит, что либо супруги достигают навыка решать сложные вопросы и получают супружеское просветление, либо нет. Видимо, о последней ситуации сложилась пословица «хорошее дело браком не назовут». Но в целом семейное партнерство — довольно позитивный образ жизни, который чаще всего люди ассоциируют с земным счастьем.
Когда конфликт разрешен, и возможность испытывать положительные эмоции по отношению друг к другу восстанавливается, партнерство укрепляется. Супружеский союз словно переплавляется и переходит на новый уровень интимности. А если конфликты копятся, не разрешаются, то такие отношения либо завершаются, либо формируется деструктивный союз, но не этому посвящена данная книга, поэтому мы не будем здесь останавливаться на его типах. Наша задача здесь рассмотреть желаемый уровень отношений, в котором возможно развитие сексуальности.
Удовлетворение потребностей — одна из прямых функций семьи. Считается, что в семье их решить проще, поэтому семья — это желанный бонус для всех.
На самом деле на практике мы часто видим обратное. Например, такая картина: «Не понимаю, что же ему еще надо! И приготовлено, и убрано, и я всегда готова к сексуальным утехам, а он домой не идет!»
Часто в этой ситуации ему дома небезопасно. Например, она его постоянно пилит, критикует, вторгается в его личное пространство с идеей «Я лучше знаю, как нужно жить». И ресурсы, такие как еда, сон и секс, отходят на второй план. Если мужчина бежит из дома, значит, ему дома дискомфортно.
Ну а в идеале дома именно безопасно и ресурсно. Поэтому семья выполняет функцию дома, ресурсов и безопасности.
Мужчины и женщины, имеющие успешный опыт семейного бытия, часто быстро снова вступают в брак после развода или вдовства (привычка к удовлетворению потребностей в семье и ролевому служению). Этот факт говорит о том, что когда в семье все правильно и хорошо (гармонично) устроено, человек снова в нее стремится.
А теперь вопрос к моим читателям! Внимание!
Возможно ли развитие событий по вектору влюбленность — любовь — партнерство — семья? Да, но чаще вероятны другие варианты.

Вариант «из влюбленности в семью»
Мы с вами помним, что влюбленность часто построена на фундаменте созависимости. Помните, мы уже проходили эту версию. Влюбленность — как острое состояние невроза или гриппа, например. Сознание несколько затуманено, критическая оценка реальной действительности невозможна, ориентация в себе и в окружающих людях и пространстве несколько искажена розовыми очками. В этом случае семья выступает как лечебное средство от невроза: утоление жажды, неуверенности, расстановка точек над «и». Основная эмоция в неврозе влюбленности — это эмоция нехватки: времени на общение, секса, подтверждающих знаков любви. Как только голодному дали наесться, то есть утолили любовную жажду, влюбленные неизбежно проходят все этапы построения семейных отношений. Так, при определении личного пространства супругов возникает ощущение, что «любовь живет три года» и «химия закончилась», потому что когда общение было «насыщающим», то целостная картина возлюбленного ускользала. Какой он, когда просто живет, а не присутствует на свидании? И часто он или она оказываются такими чужими и чуждыми, что любовь быстро рассеивается.
В созависимости часто умаляется или теряется личностный «персональный фактор», поэтому со временем у такой пары есть перспективы оказаться в браке с «незнакомым человеком». Влюбленность — это всегда немного отношения донора и реципиента. А это значит, что у обоих есть определенные детали пазла, и это не совсем важно, какой человек в остальном. Главное, что пазлы совпали. А если пазлы становятся не нужны? Приходится знакомиться с человеком. А это не всегда нужно тем, кто формировал влюбленную пару. Переживать любовную лихорадку и строить отношения — это не одно и то же.
Сексуальный вопрос может быть остро реализованным вначале и приедается впоследствии. Представьте себе интимное соитие, ценность которого в том, что оно вообще состоялось, и секс, который совершается спонтанно в паре? К этим процессам совершенно разные требования. И если на самой вершине острофазного романа секс, совершенный кое-как в неприспособленной для этого обстановке, в неудобной позе и без особых условий для прелюдии возбуждает уже одним фактом своего осуществления, то в продолжительных отношениях партнеры захотят нечто большее, но они не всегда к этому способны!
Следующая наша задачка рассмотреть «рост» взаимоотношений по этапам любовь — партнерство (семья).
Слышали такое выражение: «Они любили друг друга, но еще не знали об этом?»
Вот это, и правда, про любовь.
Любовь часто приходит исподволь и обнаруживается не сразу. Иногда в фильмах про красивые романтические отношения так бывает. Герои явно испытывают симпатию друг к другу, но приходит пора расстаться. И они разбегаются. Но потом одного из них осеняет догадка, и он бросается догонять. Вот так и любовь. Накатывает, когда меньше всего думаешь о ней. А все почему? Потому что сознание еще не замечает, а подсознание идею ромашки уже сверило, партнера интуитивно считало и «особого» человека почуяло.
Поскольку «особость» партнера часто строится на уважении им и восхищении его эксклюзивно выдающимися качествами (любимый же всегда самый-самый), то принятие партнера вместе с его личным пространством дается легче.
Обоюдное притяжение порождает простор и подходящие условия для самоактуализации личности. Человек как бы «раскрывается» в любви.
В самом начале построения отношений в любви сексуальный вопрос может и не быть актуальным, и тестируется чуть позже, чем сложилось основное понимание «ромашки».
Ролевой вопрос не стоит остро, поэтому отношения могут не сразу закончиться семьей, а зависнуть на стадии партнерства. Это не является катастрофой для партнеров, хотя они на определенной стадии могут прийти к созданию семьи.
А как там с сексом?
Есть несколько интересных выводов в отношении семейного секса.
В хорошей семье может быть отличный секс. И такое нередко случается. Помните «ромашку»? Вот в «ромашке» часто все прекрасно: и общение, и доверие, и секс.
Но при этом заметьте, что с хорошим сексом не обязательно получится замечательная семья. Поэтому ставка на гармоничный секс как главный козырь в создании отношений не оправдывает себя.
Секс в семье, как одна из функций семьи, должен быть. Если один из партнеров пренебрегает своими обязанностями в этом вопросе, он ставит под угрозу благополучие всего проекта. Ведь второй партнер в то же самое время рассчитывает, что семья будет удовлетворять все его потребности. И если при этом один из партнеров втайне надеется, что со временем сексуальный вопрос «притупится», второй партнер как бы отучится, забудет, расхочет, то это двусторонние иллюзии! Один партнер рассчитывает, что обойдется как-то без секса, а второй обольщается стабильным сексом, и оба обманываются. Возникает серьезный источник конфликта, который со временем приводит к появлению зоны скрываемого пространства внутри личного пространства (решаю свои вопросы, как могу), рефлексию сексуального негатива в другие области жизни (в быту это называется переводить стрелки), неравномерное распределение энергии внутри ромашки. Один партнер за детей, второй за секс. В таком противостоянии партнеры часто приходят к тому, что то, что надо одному, обесценивается другим. И мне очень жаль писать об этом, но когда мужу секс «давай да давай», а в это время жена с детьми квохчет, как наседка, партнеры сталкиваются интересами, которые в принципе лежат в разных плоскостях. Они словно хотят сказать друг другу: «Если ты не ценишь мою сексуальную инициативу, то я тоже не буду ценить твои хлопоты о детях» и «Когда ты не интересуешься, как мне даются дети, мне тоже не хочется интересоваться твоими сексуальными потребностями». Но вместо этого у них получается: «Тебе все равно, как растут дети!» «Тебе все равно, что у меня от желания уже глаза на лоб лезут!» В итоге оба партнера считывают непринятие, вот вся ромашка и рассыпалась! И партнерства нет! А смысл продолжать такие отношения есть? Да! Если сделать правильные выводы, открыто обсудить свои претензии и прийти к взаимным договоренностям.
Вот так сексуальный вопрос разрушает все остальное!
С другой стороны, при выпадении одной из функции в семье (секс), супруги часто не разрушают отношений при успешной реализации других функций. Не забывайте, если ромашка стабильная и партнерство слаженное, то партнеры найдут, как договориться, как приспособиться, как устроить свои потребности так, чтобы всем было хорошо. И я не имею в виду ситуацию, когда муж справляет свою сексуальную нужду на стороне, чтобы жену лишний раз не беспокоить. Я имею в виду такие примеры, как вынужденное воздержание по причине болезни или беременности партнера, инволютивные (старческие) особенности и т. д.
Может ли быть партнерство без семьи? Может, ведь партнерство — это самодостаточный статус. Оно базируется на самораскрытии личности и приводит к укреплению ее самодостаточности. Как следствие, снижается острота ролевого восприятия. Быть женой, матерью, хранительницей очага или быть мужем, отцом, добытчиком — это частные случаи проявления личности. И если человек выражен в различных своих ипостасях, то отсутствие одной из ролей не воспринимается как резкий дефицит.
Часто дети или зрелая, осознанная необходимость в заботе о любимом человеке могут быть мотивом создания семьи.
Справедливости ради давайте рассмотрим и вариант создания семьи без построения партнерства, ведь это часто случается, и вы должны узнавать ситуацию, чтобы иметь возможность правильно ее обдумать и изменить.
Семья без партнерства часто строится на общности первоначальных целей: раскрытие ролевого предназначения, решение репродуктивных задач, семейной социализации и решение вопроса базовых потребностей, которые, согласитесь, в семье решать удобнее.
Неизбежно со временем хотя бы у одного из супругов, а часто и у двоих сразу возникают партнерские запросы: понимание второй половиной, настройка сексуальной коммуникации, самораскрытие личности. Супруги методом проб и ошибок могут прийти к партнерству, но могут и потерпеть фиаско из-за смысловых противоречий: необходимость обустройства быта и выполнение родительских обязанностей часто сочетаются с душной атмосферой для развития личности. Смысловые противоречия часто с трудом воспринимаются супругами, ведь построенная модель семьи, в которой в целом всё хорошо, часто противоречит индивидуальным потребностям супругов: изменить профессиональный статус, научиться получать удовольствие, выделить время для себя и т. д.

Глава 12
Сексуальная вина

Этот раздел будет посвящен вообще всем людям. Сексуальная вина — это противоречивое ощущение дискомфорта в то время, когда человек делает или переживает то, что до́лжно. Часто это чувство приходит в связи с поведением во время сексуального акта.
В механизме ее формирования есть три необходимых компонента: ожидания других на ваш счет, нарушение желаний и тягостные ощущения дискомфорта, окрашенные негативными эмоциями, которые означают самонаказание человека и отравляют ему жизнь.
Если мы подумаем и посмотрим на ощущения вины вообще, то можно легко представить, в каких ситуациях человек ее испытывает.
Например, мальчишка бегает по двору и гоняет мяч. А мама его множество раз предупреждала не бегать, ходить тихонько по периметру двора и никому не мешать. А он носится. Нечаянно мяч летит по косой и попадает в соседское окно. Стекло разбивается с устрашающим звоном, означающим начало в жизни мальчика периода, когда все ему будут говорить: «Ты знал, что нельзя носиться, себя не помнив, однако бегал. Как ты мог! Ты же большой! Ты же у мамы один! А так ее расстроил! Ей теперь за стекло платить, а она еще тебе зимнюю куртку не купила!»
Затем этот период постепенно рассеивается, но флер вины остается. Например, мальчишка может каждую неделю разбивать, ломать что-то, попадать в неприятные ситуации и разными способами «расстраивать» маму.
Но это может быть и единственный случай, когда паренек ошибся один раз, но получил такое наказание и такое внушение вины, что может помнить его всю жизнь: «Вот я тогда разбил окно, а у меня куртка была порвана, так я потом два месяца в рваной куртке ходил, был посмешищем у всей школы, но что поделаешь, мама же не могла мне куртку новую купить, ведь она заплатила за стекло».
И кстати, мы не знаем, могла она купить куртку сыну или нет, ведь мы не можем это проверить. Мы владеем информацией только «со слов». Но ведь мама могла не покупать куртку в назидание, чтобы парень запомнил надолго этот инцидент, повзрослел и больше уже не вел себя, «как мальчишка», не гонял мяч, а готовил себя ко взрослой жизни, степенно ходил мимо других ребят, которые играют в футбол, помогал маме и помнил, как он ей должен за куртку, на которую она, нищая и неимущая, два месяца копила.
По моему тону вы видите, что никакого сочувствия к матери, которая бьется, воспитывая хулигана, у меня нет, но я от души сочувствую тому травмированному мужчине, который вырос из этого паренька.
За что наказали мальчишку? За то, что он вел себя, как ребенок, то есть сообразно своему возрасту и статусу. Ему умело привили чувство вины за то, что он вел себя так, как должен был себя вести.
Хитрость в том, что мы не можем вести себя, чувствовать, желать по-другому, чем должны. То есть мы никогда не изменимся и должны принять в себе эти собственные чувства, желания, поведение. При провокации чувства вины за естественное и должное возникает порочная ситуация, когда человек все равно по-другому вести себя не может, но при этом карает себя так, как будто он совершил преступление.
Мама, которая сильно расстроилась, рыдала, ругала своего сына после того, как он разбил стекло, заметьте, тоже держала себя так, как до́лжно. Она не могла радоваться этому или никак не реагировать. Ее естественная реакция была гнев, раздражение или агрессия, это и последовало.
Возможно, что мама переживала чувство вины впоследствии за то, что вела себя так, как естественно ее природе, хотя фактически изменить ничего не могла. Повторись эта ситуация, и она снова была бы расстроена, рыдала, ругалась и т. д.
И поведение сына, и действия матери адекватны их возрасту и состоянию.
Но вот когда мама использует этот инцидент для будущего манипулирования поведением сына, когда она хладнокровно проучила его, заставив ходить в рваной куртке, тогда она травмирует его.
Этого паренька на всю жизнь зазомбировали чувством вины, заставили платить маме за то стекло и ту куртку, отняли у него детство, право на жизнь и получение удовольствия.
Разбирая этот отвлеченный пример, я преследую цель показать вам простой механизм формирования чувства вины. Естественно, во время воспитания детей таких ситуаций может быть множество. И чем «талантливее» родители, тем раньше и плотнее формируется это чувство.
Ребенок у такой матери может быть виноват во всем самим фактом своего рождения. Что естественно для материнства? Что оно налагает на женщину самоограничения, отнимает у нее время, силы и здоровье, она должна изменить свою систему ценностей и отказаться от чего-то во имя ребенка, которого она родила. Это нормально и так должно быть.
Но при «умелой» подаче, можно с первого дня жизни рассказывать об этом ребенку. Тогда и стекло разбивать не надо. Ребенок виноват уж тем, что пришел в этот мир, не по своей воле, заметьте.
И окружающие подливают масла в огонь. «Ты — мамин защитник, папки-то нет, давай-давай, помогай маме». «Помогай маме» — означает: служи ей своей жизнью и отрабатывай чувство вины за свое рождение.
Итак, у человека возникают некоторые обязательства, невыполнение которых порождает чувство вины, регулирующее поведение человека. И он становится несвободным во внутренней мотивации своих решений и поступков, постоянно сверяя их необходимость и оценку не с личными желаниями и побуждениями, а с обязательствами, которые он нарушает.
С сексуальной виной все обстоит намного сложнее. Там редко бывают очевидные «проколы», которые можно определить как начало истории. Например, одна пациентка призналась мне, что родители застали ее в 14 лет, «изощренно мастурбирующей с пылесосом», сильно ругали, но это не остановило ее в экспериментах, она просто стала осмотрительнее. В общем-то, судя по рассказу, эта девушка несильно и пострадала.
Но в большинстве случаев формирования сексуальной вины мы не можем найти пусковую ситуацию, в которой ребенка судили показательным судом и которую он запомнил как образец «чего не надо было делать».
Сексуальная вина — не результат каких-то физических событий — вех в жизни человека, а результат усвоения определенных ценностей, которые затем не подходят под личный моральный кодекс человека.
Сексуальная вина возникает под гнетом определенного морального кодекса семьи и внутренних обязательств ему соответствовать.
И если мать никогда не красила губы, а дочь делает это, то уже один этот факт — результат серьезной внутренней борьбы. Потому что дочери приходится тратить некоторую энергию, чтобы объяснить самой себе и усвоить, что накрасить губы — это не призыв порочных мужчин воспользоваться слабостью женщины или, тем паче, оплатить ее любовные услуги, а просто накрашенные губы. Хотя мотивация накрасить губы действительно имеет сексуальный подтекст. Ведь в обществе сексуализирован женский образ, и для того, чтобы выглядеть более презентабельно, то есть продажно с общественной точки зрения, нужно действительно расставить акценты именно на женской сексуальности. И добавляя помады к образу, женщина на самом деле претендует выглядеть более сексуально. И критика строгой мамы в данном случае сущностно оправданна. Мама говорит, что красить губы — это намекать всему свету, что женщина доступна. И не важно, что все женщины, которые так поступают, просто соответствуют некоторому современному формату ухоженности, важно то, сам посыл в современном мире отвечает сексуальному заказу фетишизировать женственность.
Какие основные типы сексуальной вины можно выделить и рассмотреть?
Ведущий тип — это мастурбация и ее воображаемые последствия (стыд за удовольствие и знание своего тела).
Мы писали уже на страницах этого труда о запрете на удовольствие. Давайте еще раз вспомним этот запрет и рассмотрим его конкретно на примере мастурбации.
Итак, хорошей девочке запрещено получать удовольствие в самом широком смысле этого понятия. Не обсуждается, что речь идет о большинстве из нас. Мы все смогли выжить, вырасти и состояться именно благодаря тому, что усвоили о себе представление о собственной хорошести.
Замечательным ребенок становится только тогда, когда он в основном одобряем родителями. Когда «предки» ругают ребенка, тот чувствует дискомфорт от отрицательных эмоций, которые транслируют родители, и стремится поскорее заслужить одобрение, чтобы успокоиться в эмоциях положительного характера.
Поэтому каждый ребенок стремится сделать так, чтобы его считали хорошим.
Мастурбация — яркий пример того, что система правил, усвоенная маленьким ребенком в семье, перестает работать.
Никто напрямую не бьет ребенка по рукам и не сообщает ему, что его половые органы «грязные», поэтому к ним нельзя прикасаться. Всё выглядит не так примитивно.
В пубертате ребенок как бы заново открывает мир и его ценности и с удивлением и опаской обнаруживает, что не всё из того, что он автоматически усвоил от родителей, как плохое, действительно нехорошо.
Например, трогать свои половые органы, прислушиваться к возникающим ощущениям, замирать от смакования наиболее острых и сладострастных впечатлений, оказывается, приятно.
И хотя ребенок напрямую никогда не слышал от родителей, что если он «прикоснется к половым органам, то его руки отсохнут», тем не менее он мог много раз слышать от родителей: «За все надо платить»; «Если сначала хорошо, то потом обязательно будет плохо»; «Все хорошее еще надо заслужить».
Неизбежно подросток начинает сверять свои ощущения с имеющимися установками и с ужасом обнаруживает, что с помощью своих рук и определенных стереотипных действий может легко, без труда получить незаслуженное удовольствие столько, сколько хочет.
В это же самое время родители, обеспокоенные неподконтрольным и стремительным взрослением ребенка, могут усилить его тревогу с помощью практики врываться в комнату ребенка, следить, чтобы он не занимал ванную и туалет больше, чем на 5 минут и т. д.
Я часто получаю вопросы от подростков: «А может мама по моему внешнему виду догадаться, что я только что мастурбировал». Конечно, взрослые понимают, что по внешнему виду человека невозможно узнать, думал ли он только что о сексе, мастурбировал ли несколько минут назад, занимался ли сексом. Но ребенок, которого преследует вездесущая мама, серьезно опасается, что раскроет себя каким-то выражением лица или другим неведомым ему симптомом.
А как все на самом деле?
Человек вне сексуального цикла выглядит совершенно обычно, подвижно перемещаясь из одной своей жизненной роли в другую. И мы сами в этом убеждались множество раз, когда только несколько минут назад находились внутри интимного таинства, стонали от блаженства и вздыхали от восторга, как вот уже спокойно и расчетливо обсуждаем друг с другом, как нам выгоднее перекредитоваться, чтобы закрыть все платежи.
Так вот, подросток, не обладая еще такой зрелой оценкой событий, как взрослый, сверяет легкость получения удовольствия от мастурбации и все предупреждения взрослых о вреде легкого незаслуженного удовольствия, и интуитивно понимает, что делает что-то плохое.
«Здравствуйте, доктор, удаляете ли вы рубцы на члене? По глупости, из-за религиозности, обжег член много лет назад вилкой, борясь с онанизмом», — недавно я получила вот такое письмо.
Например, в конце XIX века сердобольные родители, которые не хотели, чтобы их дети вкусили плодов мастурбации в виде слабоумия или совершения преступлений на сексуальной почве, прижигали детям клитор и мочеиспускательный канал каленым железом. Полез туда руками? Получи! И сейчас, когда читаешь об этом, волосы шевелятся от ужаса.
А когда я получаю такое письмо про вилку, понимаю, что все это было в нашей истории. И раскаленное железо, и изгнание бесов, и сжигание на костре. Ведь надо же так задурить голову человеку, чтобы он довел себя до такого состояния?
Итак, подросток мастурбирует. Это такая же реальность, как снег зимой и жара летом. Можно ли бороться с естественным процессом, который возникает в нашей жизни по физиологическим законам и который, по большому счету, человек не может контролировать? Мастурбацию можно объяснить, упорядочить, возвести в абсолют или игнорировать, но отменить невозможно.
Может ли подросток на высоте своего гормонального насыщения, переполненный токсичным неутоленным либидо подавить посыл к мастурбации? Практически нет, если только раскаленную вилку врубить в член, как мой подписчик. Получается, что человек знает, что нарушает неписаные правила, но тем не менее продолжает это делать.
Давайте вдумаемся в смысл последней фразы. Человек своими собственными руками, с полным осознанием того, что сейчас происходит, доставляет себе удовольствие.
Что при этом происходит в его голове? Полчища драконов разрывают его на маленькие части. «Волосы на ладонях вырастут!» «Покроешься прыщами!» «Мама по глазам узнает, чем ты тут занимался!» «Сольешь энергию в унитаз, обесточишься, потом нечем будет с партнером взаимообмениваться!» «Приучишь себя к определенному виду стимуляции, не сможешь с партнером это делать!» «Сейчас растратишь свой потенциал, потом будешь импотентом или фригидной!» «Причинные места покроются язвами и струпьями!» «Нарушишь там баланс, потом замучаешься лечиться!»
Возможно, вас шокируют эти выражения. Кто-то подумает, что такие мысли могут прийти в голову малообразованным людям из несчастных семей. Я вас уверяю, это весьма распространенные выражения и их озвучивают вполне развитые, образованные и достойные люди.
«Я себе мастурбировала клитор, а потом мне было больно писать. Скажите, я не могла себе там что-то повредить?»
«Я мастурбировала, и случайно пальчиком там что-то задела, было даже две капельки крови, одна такая яркая, а вторая едва заметная. Скажите, я все еще девственница?»
«Мой партнер мастурбировал мне клитор, потом кончил мне на колготки, и его сперма попала мне на трусики. Скажите, могу я забеременеть от этого? У меня месячные только через 6 дней, но грудь уже сильно набухла».
Это высказывания девушек до 25 лет.
Вот письма девушек старше 25 лет.
«Я подавляю мастурбацию, потому что это как-то не очень». Женщина даже боится до конца додумать эту мысль, потому что ей больно перебирать в голове все те ужасающие образы несчастий, который запечатлелись у нее с детства как примеры того, что бывает с теми, кто получает удовольствие.
«Я подавляю мастурбацию, чтобы накопить энергию. Когда случится встреча с Единственным, у меня будет энергия». Таким путем она подавляет половое влечение, что снижает ее шансы на возможность встречи с потенциальным возлюбленным. Это я вам как сексолог заявляю.
«После того, как я мастурбирую, у меня всегда случается цистит. Возникает дискомфорт при мочеиспускании, зуд какой-то. Я выпиваю одну таблетку уроантисептика, и все проходит. Врачи ничего не находят». Спросите меня, как уролога, может ли быть такой цистит, который никак не проявляется в анализах и проходит от одной таблетки? Нет. Но она чувствует реальный соматический дискомфорт. То есть соматизирует вину, не в силах дождаться расплаты за нарушение неписанного закона избегать удовольствия, тем более осознанного и причиненного себе своими руками. Она формирует такие ощущения, которые сиюминутными страданиями искупают ту вину за пережитое «противозаконное» наслаждение.
«Я не могу испытывать вагинальный оргазм. Наверное, это из-за того, что я мастурбировала в подростковом возрасте и научилась “не тому” оргазму. Я сильно сожалею сейчас, что не удержалась тогда и начала мастурбировать, ведь потом моя жизнь могла бы пойти по другому пути». Вот такое признание. Женщина переживает не драму, а на самом деле семейную сексуальную дисгармонию. Сексуальная коммуникация с партнером не налажена, необходимыми знаниями, как правильно интерпретировать свои навыки получать оргазм, она не располагает, да еще и мучается чувством вины. Можно ли назвать ее счастливой, гармоничной?
А между тем Г.С. Васильченко писал, что взрослые люди, у которых не было опыта мастурбации, имеют бедный секс и чаще страдают от таких сексуальных расстройств, как снижение влечения.
Чувство сексуальной вины в результате мастурбации возникает от того, что человек получает запретное удовольствие, и усугубляется тем, что, несмотря на все внутренние предостережения, человек вызывает его собственными руками, осознавая то, что совершает преступление.
То есть из-за онанизма возникает ощущение вины не только за удовольствие, которое человек переживает, но и за то, что он не может остановиться, не может контролировать себя.
Изначально в подростке тревога, которая сопровождает необходимость «хранить» тайну, проявляет себя агрессией в поведении, в отношениях между ребенком и взрослыми, привычкой строго осуждать себя.
Таким образом, единственным фактором, позволяющим справиться с этими деструктивными чувствами, возникающими в результате переживания своего ненадлежащего мастурбаторного поведения, становится внутреннее разрешение получать удовольствие, ответственность за выбор стратегии половой жизни и понимание того, что все это — личное дело каждого, и за это нет необходимости отчитываться.
Следующей распространенной причиной сексуальной вины является непринятие собственного тела. Мое тело грязное, чтобы я позволила совершить кунилингус (чувство вины за запах и вкус собственного тела). Мое тело безобразное, чтобы участвовать в сексуальном акте (я знаю, что надо бы меньше есть, но не могу контролировать себя — мы это объяснение уже встречали в чувстве вины за мастурбацию). Папа узнает, что у меня есть пися. Мама узнает, что я уже женщина.
Здесь целая смесь претензий к своему телу.
Например, лишний вес. «Как же вы себя так довели, что так расползлись и обезобразились?» Возникает чувство вины в ответ на общественный запрос быть продажно сексуальной (как на обложке журнала). Я должна быть такой, какой они считают — подтянутой, худой, миниатюрной, есть варианты. Я чувствую вину за то, что я не такая, да еще и за то, что не в состоянии себя контролировать.
Еда, конечно, — универсальный наркотик для всех. Спортивные упражнения скорее тратят наши силы, чем сообщают нашему телу какие-то изменения. И мотивировать себя к спорту мыслями о том, что благодаря самоистязанию в спортзале лет через 20 я буду выглядеть несколько лучше, чем остальные старухи, невозможно. А вот еда позволяет почувствовать любовь моментально, как мы уже писали выше. И всем тем, кому так не хватает любви, родительского признания и принятия, зрелой сексуальности и гармоничного секса с партнером, довольно просто восполнить пробел едой. Поел, и счастье наступило. Не отсроченное на долгие годы, а осязаемое, умиротворяющее, сытое, которое ты можешь пережить прямо сейчас.
Не зря же говорят: «Если хочешь похудеть, замени кекс на секс». Вот так мы с вами получаем еще одну мотивацию к развитию зрелой сексуальности: и личную жизнь наладишь, и похудеешь заодно.
И хотя вопросы лишнего веса очень сложные, чтобы вот так их исчерпывающе объяснить в двух словах, все-таки многие понимают, что это и проблемы любви к себе, и проблемы границ, и семейные травмы, и определенные физиологические предпосылки в виде гиперцеллюлярности (наследственная расположенность иметь больше жировых клеток, чем в среднем по популяции), и пищевые привычки семьи.
Но все-таки если бы у человека было больше причин почувствовать любовь, хотя бы проживая зрелую сексуальность, еда отошла бы на второй план в качестве средства, как можно почувствовать жизнь.
Чувство вины при проблемах с лишним весом часто сочетается с чувством вины, что у меня такая мама (простого происхождения, полная, некрасивая, с неуместным поведением), с чувством вины, что нет возможности контролировать свое поведение (вот, опять я разгневалась, помастурбировала, объелась), что это единственная возможность получить удовольствие (вина за удовольствие через еду).
Следующая претензия к телу, состоит в том, что оно грязное. Пример с кунилингусом, что я привела, очень показательный, чтобы касаться многих. А вот идея с «грязью» тела партнера встречается гораздо чаще.
Я просто чувствую, как многие закивали, читая это место. «Да-да, как можно брать в рот этот мерзкий отросток, которым они писают! Брррр! Как ни намывай, там могут оказаться капли мочи! И это они называют оральным сексом! Не понимаю и никогда не пойму!»
Такая резкая неприязнь к телу партнера часто идет от неприятия собственного тела. Причем люди переживают это весьма завуалированно. Когда психологи говорят о «непринятии тела», эта странная фраза почти никак не отзывается в душе людей. А вот когда я сейчас напишу, а вы прочитаете, что феноменальная чистоплотность и брезгливость, которой многие так гордятся, и есть самый первый симптом неприятия, думаю, тут многие просто вздрогнут.
Чистоплотность — это общественно поощряемое качество. Это значит, что человек часто моется, стирает и меняет белье, имеет определенные традиции поддержания чистоты дома и тела.
А на самом деле чем более чистоплотен человек, тем ниже у него половое влечение. И это не потому, что нечистоплотные люди низко организованы, имеют суженый кругозор и просто не понимают, как и сколько надо мыться.
Речь не о том, чтобы существовать в окружении собственного запаха, а не запаха недельного пота немытого тела. Мы говорим о том, что кто-то случайно притронется к половым органам, и уже намывает руки чуть ли не как хирург перед операцией. Многие моют руки и до, и после акта мочеиспускания. Зачем? «Мало ли, еще занесу чего-нибудь!»
Я вот, как врач-уролог, не могу приложить профессиональные знания и проявить фантазию настолько, чтобы вообразить, что же они могут себе туда занести. Среди инфекций, случающихся в половой сфере, нет ни одной, которая бы случилась от рук. Но в воображении людей такое случается довольно часто. И думаете, это производное их феноменальной чистоплотности? Нисколько, ни капельки! Это тягостный результат их семейного воспитания, что если трогать интимные места, то может «что-то случиться». Что может произойти, никто не знает, но лучше не трогать, а то мало ли что.
Напоминает страхи первобытных людей. Лучше не ходить за тот дремучий лес, там, говорят, нечистая сила водится. Кто она такая, в чем выражается, кто с ней встречался и что говорит опыт — не важно. Нельзя так нельзя. Если я туда не пойду (в дремучий лес), то ничего не потеряю. А если пойду, может, ведьма меня съест!
Ну, первобытные люди и пусть себе живут в блаженной нелюбознательности. А вот жизнь так не проживешь. И запрет «трогать» заповедные интимные места не позволяет человеку жить спокойно, не подвергаясь опасности.
Запрет на трогание и установка, что тело — «грязь», — это прямой путь блокировки сексуальности. И тут уже человек многое теряет, если живет с такими правилами.
Поэтому когда индивид умеренно моется и не сильно переживает, какой степени стерильности руками он потрогал пенис или поменял прокладку, то с ним все в порядке.
А вот всех гордецов чистоты я расстрою. У них, скорее всего, проблемы с интимной сферой. Трогать нельзя, помыслить какие-то рискованные фантазии нельзя, прикоснуться руками к партнеру тоже нельзя.
Если своими руками себя касаешься — это еще ничего, ведь ты знаешь, когда их мыл. А вот партнера, который «говорит», что тщательно вымыл руки, ты не проконтролируешь и чистоту его рук, рта, половых органов — не проверишь. Это слишком рискованно, чтобы отдать на волю случая свои половые органы. Поэтому установка «мои гениталии — грязь» автоматически распространяется (проецируется) и на партнера «его гениталии — тем более грязь», и трогать нельзя ни себя, ни его, ни тем более позволять, чтобы он прикасался к тебе.
Такие телесные ортодоксы, которые совсем не практикуют прикосновения, встречаются редко. Чаще всего чувство вины за тело проявляется в том, что мужчина и женщина, наслышанные о необходимости для качественного возбуждения дополнительной стимуляции гениталий руками, позволяют сделать несколько движений, а затем инициируют лукавую активность на введение: «Я вся горю, ну, входи быстрее».
Разрешение совершить несколько дежурных пассов рукой вдоль вульвы или подержаться за член ничего к их возбуждению не добавляет. Еще бы, с ожиданием ужасных последствий они не могут расслабиться и почувствовать что-то, кроме недоверия и страха. В результате у людей формируется представление, что они делают все, что возможно, но все равно ничего не чувствуют.
После такого эксперимента (он два раза коснулся рукой о мой клитор) они еще долго прислушиваются к себе. Нет ли покраснений? Болезненности и зуда при мочеиспускании? Не чешется ли? Нет ли высыпаний? Нет ли следов на белье? Каких-то выделений?
А то мало ли…
Следующая вина за проявления тела касается внешних атрибутов и содержания сексуальности. Вдруг папа узнает, что у меня есть пися? Вдруг он поймет, что я, как взрослая женщина, могу иметь сексуальную жизнь? Вдруг мама узнает, что я уже взрослая? Поэтому в 23:00 нужно спохватываться, высвобождаться из объятий любовника и бежать домой. Чтобы мама не волновалась, не задавала лишних вопросов, а ты бы не придумывала легитимные причины отсутствия, не связанные с сексом.
А то мало ли…
Сексуальная вина, имеющая своим источником тело, базируется на ощущении вины за удовольствие, вины за нарушение запрета на прикосновения к гениталиям и вины за невозможность контролировать свои телесные проявления.
Часто сексуальность просто бьет в глаза. Выпуклая упругая грудь большого размера, когда любой вырез на одежде ее подчеркивает, просто кричит в лицо любому суровому критику о наличии женственности, сексуальности, и, если повезет, то и раскрытой чувственности.
Женственная одежда (платья, туфли), макияж, укладка, некий шарм придают женщине соблазнительный облик. Если такая девочка получала от отца суровый окрик в ответ на первые проявления ее телесности (не вертись перед зеркалом, а иди учить уроки!), то, скорее всего, чувство сексуальной вины за свои телесные проявления закрепится и во взрослом возрасте.
То, как женщина выглядит, как она одета, как преподносит себя, часто транслирует в окружающий мир информацию: я сексуально активна, этот вопрос не прошел мимо меня, я заинтересована в сексе. И первыми это заметят, конечно, родители. И сделают критическое замечание: «Вырядилась!»
Но это я уж преувеличиваю. В таких семья инфантильные девушки не позволяют себе так одеваться и выглядеть. Максимум, что случается с ними, это особый комплект одежды, который они надевают на свидания, когда родители не видят. Всегда выглядеть сексуально такие женщины себе позволить не могут.
«Я до сих пор (35 лет) скрываю от родителей, что хожу на свидания. Хочу избавиться от этого, но не знаю как. И еще хочу избавиться от этой одежды (флисовая толстовка и джинсы), купить что-то более соблазнительное, но не понимаю, что мне идет и как сочетать детали гардероба», — звучит реальная исповедь пациентки.
«Стыдно, если родители мужа узнают, что я занимаюсь с ним сексом».
Частой причиной сексуальной вины за свое тело являются локальные претензии. У меня есть эстетические дефекты (грудь отвислая или малые половые губы в рюшечку). Когда я спрашиваю пациенток, а с кем они себя сравнивают, когда судят так строго свои внешние несовершенства, то после небольшого размышления почти все отвечают, что сравнивают с порноактрисами и актрисами эротических фильмов. Ага! Значит, иметь сексуальные желания неприлично, переживать сексуальные проявления тем более недопустимо, а вот малые половые губы должны быть обязательно как у порноактрисы!
Откуда это внутреннее сравнение, почему порноактриса взята за эталон? На самом деле, это сравнение имеет много общего с запретом на удовольствие для толстого тела. Как можешь ты, будучи такой коровой, претендовать быть романтической героиней! И для чувства вины не важно, в чем состоит несовершенство, в ожирении или в незначительном внешнем дефекте. Главное, что носительница тела имеет установку: «Я распустила свое тело, не слежу за ним и плохо контролирую его, не выполняю то, что до́лжно, я виновата».
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«Я стесняюсь стонать и показывать, что мне приятно. Я сексом занимаюсь тихо, как мышка. Мне кажется, что настоящая женщина не должна показывать, что она хочет секса, а то мужчина поматросит и бросит. Мне неприятно, когда мое тело трогает мужчина. Я стесняюсь своих крупных обвисших половых губ».
«Я чувствовала себя неудобно, когда мужчина ласкал ртом большой палец моей ноги, мне казалось, что ноги недостаточно хорошо вымыты, хотя я принимала перед этим душ».
«Всегда чувствую себя очень дискомфортно, когда у меня что-то протекает на постель, будто случилось что-то невероятное…и чувство вины, что у меня опять что-то вытекло, и я тут все запачкала».
«Стыдилась негибкости тела, не как в кино выглядели органы. То, что партнер может увидеть волоски у сосков, приводило в состояние паники. Я так стеснялась своего тела и неумения, что считала мужское восхищение одолжением и неоправданным авансом».
«Стыдно было открыто воспользоваться лубрикантом и признаться, что мне не хватает смазки. И я терпела боль, иногда очень сильную. Страх обидеть или принизить партнера заставлял сосредоточиться на его удовольствии. Это снова порождало стыд за свою неуклюжесть, физическую и моральную».

Следующая причина чувства сексуальной вины — это страх, что партнер узнает мои мысли и осудит за них.
Причина этого страха кроется в привычке приписывать партнеру свои мысли. Например, он выглядит печальным. Значит, он грустный. Хотя может быть, он просто сосредоточен или задумчив.
Он думает, если я не возбуждаюсь, значит, я его не люблю. Надо срочно что-то делать.
Он думает, если я не испытываю оргазм, значит, он меня не удовлетворяет, и уйдет от меня.
Если я подскажу ему, что во время проникновения нужно ласкать клитор, он подумает, что у меня был до него более опытный партнер, начнет обвинять меня, что я сравниваю их, будет допытываться.
У меня слишком короткий половой акт (член), я думаю, что я не удовлетворяю ее.
Она не проявляет инициативу, значит, она не любит меня и не хочет, значит, я тоже не должен проявлять инициативу к сексу, чтобы не насиловать человека действиями, которые он ненавидит.
На самом деле партнер может так не думать. И даже если и мыслит о чем-то подобном, совершенно не обязательно, что в результате он захочет поступить самым нелицеприятным способом, обязательно расстаться или обвинять. Возможно, его догадки и ваши признания — всего лишь причина для разговора, не более. Но женщина часто испытывает вину за свои сексуальные знания, и поэтому скрывает их.
Во всех этих посланиях есть нечто общее. Мое поведение, тело — не такое, как ожидает партнер. Партнер думает, что моя сексуальность и телесные проявления должны быть какими-то другими, а они не такие, и в этом моя вина. Мало того, что я какая-то дефектная, я еще и догадалась об этом! Теперь я наверняка знаю, что он знает, что я знаю, и подозревает меня, что у меня больше сексуальной компетенции и опыта, чем кажется, хотя это и не так.
Если мы внимательно вчитаемся и вдумаемся в этот внутренний диалог, то снова увидим за ним лицо родителя, который обидится, если узнает, что у дочери есть пися и что она взрослая, догадается, что у нее может быть жизненный опыт и некоторые знания и начнет обвинять ее в очевидном.
Таким образом, часто за личностью супруга стоит родитель, который взирает суровым оком на художества своей заблудшей дочери и строго грозит пальчиком: «Я слежу за тобой! Я вижу из окна, как ты зашла за кустики якобы пописать, а сама рассматриваешь там то, что у тебя в трусиках».
Следующая причина сексуальной вины — ответственность за сексуальную провокацию, повлекшую за собой насилие или попытку насилия. Ты сама во всем виновата! Почему никого не изнасиловали, а тебя изнасиловали?
В советское время (да и сейчас частенько) в судах открыто разбирались вопросы деталей насилия, какие позы и действия были применены, какие инфекции занесены. И травмирующий девушку опыт становился достоянием ее родителей, официальных лиц, всех присутствующих на суде (со стороны насильника, например). Родители девушки могут сопровождать поступающую информацию комментариями, типа: «Дрянь, опозорила всю семью!» Родственники насильника могут подлить масла в огонь во время перерыва: «Поделом тебе, не будешь, где не надо, шляться!»
Вина за собственную несуществующую провокацию порождает безынициативность во время интимного таинства, страх показать свою реакцию вообще и удовольствия в частности, открыть свои сексуальные желания.
Сексуальное насилие — это особое состояние, которое является преступлением и угрожает жизни тем, против кого оно направлено. Сексуальное насилие — это не жизненный опыт, это травма, катастрофа! И ликвидировать ее последствия лучше всего с психологом! Самоанализ и какие-то мероприятия по спасению утопающих своими собственными руками могут и не подействовать.
Статистика про случаи перенесенного насилия слишком разнится, но я считаю наиболее реалистичными цифры — 15 % взрослых женщин. И даже такой скромный вариант — слишком мало, чтобы быть правдой. К сожалению, это очень распространенная ситуация.
Насилие часто контейнируется[9] женщиной в одиночку, без профессиональной помощи, с осуждением окружающих и с переживанием вины за несуществующее собственное подстрекательство.
Женщина переживает, что в ее поведении был какой-то нюанс, который привлек насильника. Вот как будто она сама в глубине души хотела этого, просто не осознавала. Поэтому чем-то вызвала сексуальную агрессию.
И это не обязательно может быть короткая юбка красного цвета у девушки, которая в одиночку пересекала лесополосу в темное время суток. Женщина может «подозревать» у себя буквально всё. Как она посмотрела на насильника, как она дышала, как она не слишком сильно кричала, как она почувствовала возбуждение (это физиологичная реакция, может проявиться и неподконтрольно ее протестующему против насилия сознанию и даже вопреки ему).
Выводы из этой ситуации самые печальные. Мое тело плохое, потому что привлекло насильника, возбудилось и предало меня своей реакцией. Я плохая, потому что попала в такую ситуацию. Я сама всему причина. Я виновата, что я такая.
То есть, разбирая эту многочленную ситуацию на одночлены, мы сталкиваемся все с той же формулой. В процессе насилия у меня были какие-то реакции, которые выдали мою сексуальность, значит, я виновата. И это снова, к сожалению, видоизмененный вариант вины перед папой за то, что у меня есть пися.
И, наконец, завершают наш обзор комплексы совершенства. В сексе я должна быть как порноактриса: эстетична и технична. У носительниц такой идеи амбивалентное восприятие собственной сексуальности. Я — проститутка. Я — не проститутка. Как проститутка я должна быть на высоте. Но я не проститутка, поэтому всем своим деревянным видом это покажу.
Происхождение такой конфигурации мыслей снова отсылает нас в пубертат и раньше. Изначально, девочка усваивает идею, что быть проституткой — это плохо, хуже этого и быть ничего не может.
Ситуация, когда соседская девушка принарядилась и пошла на свидание, а местный дед вслед ей кинул диагноз: «Проститутка!», — слишком распространена, чтобы удивлять нас своей необычностью. И этот же дед за завалинкой тайком перещупает всех дворовых девчонок, которые не сумеют от него убежать, тем самым создавая ситуацию детского злоупотребления, провоцируя разрушение чувства интимности и защищенности у девочек и расширения диапазона сексуальной приемлемости в зрелом возрасте.
То есть весь травмирующий опыт идет из одного двора.
И девочки, которых дед пытался «ущипнуть» за попку и которые слышали, как он повзрослевшую соседку заклеймил проституткой, усваивают некую связь: сексуальность — проститутка — плохо.
И даже если девочкам повезет, и к возрасту их девичества этот похабный дед уже перейдет в мир иной и не будет тревожить невинность юных созданий, все равно в их сознании западет идея «сексуальность у проституток, и она плохая».
А если этот дед — не просто какой-то всеми осуждаемый асоциальный дворовый элемент, а твой собственный дедушка, дядюшка, отец?
«Когда мне было 16 лет, у нас гостил друг моих родителей. Однажды за столом, когда мои родители еще не подошли, он сказал мне, что у меня уже грудки прорисовались и назвал меня “проституточкой”».
К сожалению, то, что должно было «прорисоваться» у пубертатной девочки сначала отмечается с некой долей поощрения (взрослый дяденька заметил и, распуская слюни удовольствия, описал), и тут же клеймится самым ужасным словом, которое может вообразить себе девочка.
«В юности, в 20–21 год, когда я только делала первые сексуальные эксперименты, я многого не знала, очень стеснялась и часто избегала сексуальных контактов. Мне не хватало опыта. Я думала, что достаточный сексуальный опыт есть только у проституток».
«Мы были в постели, я его не ощущала вообще, ничего я не получала, и здесь я ощущала Вину, что я не девственница и не могу ему принести удовольствие. Мне стыдно, что с совершеннолетия сама себе могу сделать оргазм и жалею, что я знаю про оргазм, и нет яркости ощущения с мужчиной».
«Это ты проститутку вырастила!» — кричал отец, в пьяном угаре избивая мать… Сексуальность девушки стала виной: избиения матери, алкогольного срыва отца. Девушка стеснялась ее проявлять, потому что не хотела стать виновницей разрушительных последствий, которые за ней последуют.
«Когда я делаю минет, испытываю смешанные чувства…что это как бы нехорошо, что проститутки и шлюхи это делают, что приличные женщины не ведут себя так. И из-за этого испытываю чувство вины перед самой собой. Ну и думаю, а что мужчина обо мне подумает. Во время секса-то ему все приятно и нравится, а что после будет думать, как относиться?»
Вот вывод из той информации о проститутке, что вынесла девушка. Иметь проявления зрелой сексуальности предосудительно и попахивает проституцией. Но завлечь мужчину и адекватно участвовать в сексуальном акте нельзя без навыков проститутки.
Как быть? Быть проституткой или не быть, чтобы иметь качественный и эффективный секс?
Это одна сторона связи вины за свою сексуальность и блокировки «Быть сексуальной нельзя быть проституткой».
Есть и другая. И связана она со взаимоотношениями с мамой, у которой собственная сексуальность не выражена, заблокирована, и которая, с одной стороны, стимулирует развитие женских качеств у своей подрастающей дочери, а с другой — осуждает это так же, как в ней самой это осуждала ее собственная мать.
В результате женщина стесняется своих проявлений, испытывает чувство вины за собственную сексуальную некомпетентность (ей стыдно, что она такая неумелая и не знает того, что знает проститутка), а с другой стороны, она не хочет быть проституткой, потому что в ее сознании записано, что быть проституткой плохо.
И раскрывать себя, учиться сексуальному взаимодействию она не может (заблокирован канал), чтобы не быть похожей на падшую женщину. Даже робкие шаги в сторону освоения чувственности она сделать не в состоянии, ведь ей так не хватает навыков проститутки.
Данная разновидность чувства сексуальной вины также классифицируется как вина перед папой за то, что у меня есть пися. Ведь первый опыт девушки сравнения себя с проституткой пришелся именно на жизненный момент проявления ее телесных признаков женственности.
Завершают наш обзор различных типов сексуальной вины рекомендации по работе над собой, которые должны помочь вам справиться с этим деструктивным переживанием.
Вам понадобится блокнот и ручка.
Для начала нам стоит задуматься. Что общего у всех состояний вины? За то, что мои руки неудержимо тянет к самоудовлетворению, за то, что мое тело такое, за то, что мои мысли какие они есть?
Все эти ваши переживания объединяет следующее: вы испытываете то, что должны.
Самоудовлетворение, мастурбация — следствие работы вашего полового влечения и сексуальных фантазий, — свойственно 95 % взрослых людей по данным различных опросов.
Самоудовлетворение — это часть нашей интимной жизни, которая при нормальном психосексуальном развитии личности должна являться к нам в пубертате и сопровождать нас до периода инволюции.
Тело наше такое, какое получилось, какое стало, какое сформировалось в результате развертывания генетической программы и образа жизни. Оно такое, каким должно было быть по наследственной задумке.
Вид и форма нашего тела и отдельных его частей, запахи, которые тело распространяет, звуки, которые оно издает, все возможные телесные проявления — это то, как выглядит обычное тело человека, в данном случае ваше.
Тело такое, какое должно быть. Оно не может быть другим.
Представьте себе строителя, который складывает из кирпичей здание в форме квадрата. У него получаются ровные стены, резкие выступы под прямым углом, прямоугольные дверные и оконные проемы. И вот строитель смотрит на свое творение и испытывает чувство вины от того, что здание получилось таким угловатым, нигде нет ни одной плавной линии или округлого изгиба.
Позвольте, но вы же изначально строили здание с углами и прямоугольной формы, оно и не могло получиться другим! Оно такое, каким должно было быть с самого начала!
Наши мысли — это порождения различных комбинаций впечатлений об окружающем мире, которые рождаются специально и непреднамеренно в нашей голове целым потоком. Никто, кроме нас, не знает и не может узнать, отчего у нас возникла та или иная мысль, каково ее значение и к чему она приведет. Наши мысли не могут повлиять на партнера и окружающих людей, не могут вызывать мировые катаклизмы, не могут отразиться на судьбе другого человека. Мы не обязаны отчитываться за них.
Мы выбираем, как нам жить. А какая работа все время предварительно происходит в нашей голове — это наше личное дело. Из многих возможностей и вероятностей мы выдергиваем нужную нить, чтобы соткать из нее то полотно жизни, какое считаем нужным. А те обрывки мыслей, что явились в глубине сознания непрошенно, не были додуманы до конца по причине своей нереалистичности, откинуты и забыты — это информационный шлак, о котором точно не надо знать никому, а тем более испытывать чувство вины.
Наши мысли такие, какие должны быть, когда сознание перебирает множество вариантов, чтобы выбрать один, самый приемлемый и желательный. Наши мысли произросли в мозгу без нашего разрешения, но из них перейдет в решение и действие, мы выбирали сознательно.
Любая мысль — это как рабочая версия при обсуждении генеральной линии жизни. А вот то, что мы выносим на поверхность и отпускаем в окружающий мир, — это как конечный утвержденный вариант. Должно у нас быть множество версий себя, прежде чем мы выберем одну? Конечно, да.
Итак, мы подошли к тому, что чувство вины, которое возникает в ответ на сличение самого себя с родительской системой ценностей, имеет довольно интересный характер. В нашем сознании есть определенная ценностная конструкция, которая перешла по наследству от родителей. И есть свой собственный робкий, хрупкий росточек ценностей и установок, который не может пробиться к свету в тени родовых правил и канонов.
Этот стебелек — мы сами. После анализа собственной вины выходит, что могучее родовое древо не принимает наш росточек со вкраплениями новой породы и свежих плодов.
Родительская система ценностей — против нашей.
Древо против росточка.
Чувство вины возникает тогда, когда новая поросль уж очень не похожа на материнский ствол. Что же это такое из нас выросло, что оно такое неудобное, неровное, по-другому выглядит? Совсем не как то могучее дерево, которое питало нас соками жизни, пока мы были маленькими.
Причина вины в нашей непохожести. Мы отчаянно боремся за свое право на уникальность, но при этом изо всех сил стараемся подравнять новую крону под форму могучего древа предков.
И чувство вины возникает от предположения, что тот вид, который имеет наш росточек, не будет принят родительским древом.
Получается, если все виды сексуальной непохожести объединить общей причиной, то мы получим вину за то, что мы не такие, отличаемся, потому и боимся, что древо, когда распознает чужеродное семя, отринет его.
Наша вина — это порождение страха неприятия родовой системой новых ценностей.
Я такая, какая есть. Я дрожу как осиновый лист, но пытаюсь сохранить идентичность. Мое тело такое, какое должно быть, проявления тела такие, какими должны быть, мысли — мои собственные! Но почему я должен извиняться за то, что я такой?
Белая ворона перед стаей черных сородичей разве просит прощения за то, что она не черная? Нет! Стая ее либо принимает, либо нет.
Человек — не ворона, и его семья, общество — не стая. И если меня принимают, это, бесспорно, дает мне большую поддержку и надежду. Но если они отвергают меня, что будет со мной?
В случае, когда личность зрелая, она найдет в себе внутренние силы на самоодобрение и самоподдержку. Ведь идентичность, самоутверждение человека в самой себе, по существу, не требует внешнего признания. Хотя, конечно, оно очень приятно.
А вот инфантильная личность будет страдать от непризнанности стаей и может легко отказаться от своих нужд в пользу соответствия семейному корневому шаблону.
Итак, мы видим, что сексуальная вина случается за то, что по праву принадлежит личности, за то, что должно быть. Но такое странное извинение за то, что объективно существует вне чьего-то произвольного каприза связано с тем, что мы опасаемся: примет ли древо семьи нашу оригинальную систему ценностей?
Всем, кто столкнулся с чувством сексуальной вины, придется пройти путь независимости от суждений родителей на их счет.
«А нельзя как-то по-другому избавиться от гнетущих мыслей по поводу сексуальной вины? Для меня непереносимо тяжело занять позицию против мамы».
Согласна, что это непросто. Но вот ведь какое дело! Помните, мы с вами уже разбирали, что сексуальная зрелость — путь к зрелости личности и один из способов сепарации? Работа с чувством сексуальной вины это подтверждает.
Для чего нам нужны блокнот и ручка?
Запишите всё, что пришло вам на ум в связи с сексуальной виной. Возможно, многие из примеров, что приводила я, вы возьмете за образец или вспомните свои.
Теперь подумайте и определите для себя причину вашего «стыда». Кому вы что должны, перед кем даете отчет, с кем ваша система ценностей конфликтует, кто ваш внутренний судья?
Чаще всего это будет один из родителей или бабушка с дедушкой.
За каждым «стыдным» моментом стоят авторы ваших чувств и запретов. Кто они? Пишите, думайте, смело называйте их для себя. Адресат будет меняться в процессе работы в зависимости от глубины ваших открытий. Конечный адресат, как правило, родители.
Итак, вы описываете саму ситуацию.
Должны ли вы делать то, что производите, испытывать то, что пробуете, чувствовать то, что ощущаете? Ваш ответ: «Да, должны», — ведь это ваши подлинные чувства.
Как, по мнению других, я должна выглядеть в данной ситуации? Молчать как рыба во время секса? Зашить влагалище, чтобы туда ничего не попало, и папе стало спокойнее? Ползать на брюхе возле мужа, ублажая его потребности? Каждый день доказывать маме, какая я несчастная и одинокая, чтобы ей не было стыдно за меня, что я получаю удовольствие и искажаю ее идею о страдающей роли женщины и т. д.
Откуда взялись ожидания этого абсурдного поведения на наш счет у адресатов нашей сексуальной вины? Что я не должна получать удовольствие. Что мое тело не должно радоваться. Что я не должна быть осведомлена и уверена в своем теле. Что я обязана быть совершенной эстетически и технически. Когда ты демонстрируешь свою сексуальность, не жалуйся потом на последствия.
Следующий вопрос с подвохом? Могу ли я всегда так себя вести, чтобы соответствовать ожиданиям адресатов? Ваш ответ «Нет!» Потому что вы — это вы, уникальная и неповторимая личность, а не список с чьего-то мнения на ваш счет, даже если этот кто-то — ваша мама, которая вас кормит и поит.
А почему вы себя так ведете? Чтобы соответствовать чьим-то ожиданиям? Нет! Ответ снова: «Нет!» Вы себя так ведете не ради чьих-то ожиданий, а по внутреннему посылу!
А теперь найдите оправдание своему желаемому поведению. Например, моя естественная реакция такая, потому что я чувствую или хочу получить такие-то ощущения. Подсказка. Желаемое поведение — это то, за которое сейчас стыдно.
Самый трудный вопрос, но он сильно способствует проработке. Насколько реалистичны желания адресатов на мой счет? Ваш ответ: «Не реалистичны». Чьи-то фантазии, даже ваших родителей, не являются реальным воплощением ваших желаний и намерений.
Следующее трудное задание. Поменяйтесь ролями. Представьте, что вы — это не вы, а противоположная сторона. Вообразите себя вашей мамой, мамой мамы или папой, или кем-то еще. Теперь вы — это человек, который затаил обиду за ваше поведение (в котором вы не соответствуете его желаниям и ожиданиям). Именно несоответствие его желаниям рождает у другой стороны чувство вины!
Откуда у вас такие ожидания? Например, меня саму так учили, я считаю, что недопустимо вести себя по-другому и этому учу свою дочь. Я представить себе не могу, что моя дочь может иметь более свободные взгляды на секс. Этим она как бы топчется на осколках постамента, на котором нерушимо стоял памятник моему женскому величию.
Может ли «Она» (то есть реальная Вы) всегда соответствовать моим ожиданиям?
Ответ: «Нет, не может. У Нее свои мысли. Разве я могу приставить к ней свою голову?»
Почему «Она» (то есть реальная Вы) так себя ведет?
Ответ: «Ну, как хочет, так и ведет. Современная молодежь не спрашивает родителей, как им себя вести. Просто ведут себя, как хотят!»
Насколько реалистичны мои ожидания по отношению к «Ней»?
Ответ: «Не реалистичны, ведь Она — это Она».
Знает ли «Она» об этих ожиданиях?
Ответ: «Не знает, Она же не умеет читать мои мысли, более того, у нее есть свои мысли».
Соответствует ли «Ее» (то есть реальное Ваше) поведение Ее чувствам, потребностям, целям?
Ответ: «Да, соответствует. В том-то и дело, что Она не обуздывает свои чувства головой, как это было в мое время, а просто ведет себя так, как хочет, например, ее левая нога!»
Может ли Она думать так, как она думает?
Чувствовать так, как Она чувствует?
Иметь собственные желания, следовать своим потребностям и целям?
ДА! МОЖЕТ!
Признаю ли я «Ее» (то есть Вас) такой, какая Она есть?
ДА! ПРИЗНАЮ!
Принимаю ли я «Ее» (то есть Вас) такой, какая Она есть?
ДА! ПРИНИМАЮ!
Запишите для себя! Моя мама меня принимает с моим правом на собственные чувства, желания, ценности, мотивацию к поступкам. Она признает мое право на уникальность и принимает меня такой, какая я есть!
Даже если ваша реальная мама никогда в жизни под этим не подпишется, или ее вообще нет в живых, напишите так. Подчеркните это страстно и прочувствованно, ведь вы только что поговорили сами с собой от имени своей мамы и объяснили себе от ее имени, почему Она (то есть Вы) так себя ведете. И теперь мама принимает Вас!
Мама меня принимает и прощает!
Теперь Вы — это снова Вы. И Вы отвечаете на вопросы от своего имени.
Соответствует ли мое поведение моим чувствам, желаниям, мотивам?
ДА! СООТВЕТСТВУЕТ!
Признаю ли я свое право думать то, что думаю?
ПРИЗНАЮ!
Чувствовать то, что чувствую?
ПРИЗНАЮ!
Желать то, что желаю?
ПРИЗНАЮ!
Иметь собственные потребности, желания и цели?
ДА! ПРИЗНАЮ!
Принимаю ли я себя такой, какая я есть?
ДА! Я ПРИНИМАЮ СЕБЯ ТАКОЙ, КАКАЯ Я ЕСТЬ!

Я рекомендую вам эту проработку проводить отдельно с каждым обнаруженным вами чувством сексуальной вины. По поводу тела, по поводу своих реакций, по поводу мастурбации, по поводу мыслей и т. д.
Вы увидите, что со временем чувство невнятного стыда преобразуется в несколько отдельных ощущений, которые вы будете распознавать и классифицировать, легко от них избавляться, работая по этому плану.
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Часть III
Начинаем всё сначала


Глава 13
Психосексуальное развитие

Эту тему мы исчерпывающе разобрали в моей книге «Чисто женская тема», но здесь нас интересуют сложности данного процесса у женщин и последствия в зрелом возрасте.
Когда консультируешь взрослую самодостаточную женщину в возрасте 45+, которая не очень понимает, в чем ее проблема и почему она оказалась в кабинете сексолога, то часто кажется, что все сложности подросткового периода забыты и нигде в ее жизни не проявляются.
Каким образом сказываются недостатки трансформации пубертата в зрелости?
Первый симптом — это отсутствие интереса к сексу. Поймите меня правильно! Я ни разу не встречала взрослой женщины за 40 лет, которая бы с утра до ночи говорила о сексе, думала о нем, искала возможности его реализовать, постоянно была включена в эту тему. Ни одной женщины, за исключением себя! Рука так и тянется поставить улыбчивый смайлик. Но мой интерес к сексу профессионального характера. Я рассуждаю об ошибках поведения и особенностях сексуального акта чисто с научной точки зрения. Мой интерес, как женщины, поверьте, также находится в пределах средних значений.
Имеют обостренно высокий интерес к сексу только юноши и девушки в среднем до 30 лет. А вот после 40 лет секс занимает прочно средненизкое положение в системе ценностей. Часто карьера или творчество, семейная стабильность и личный комфорт выходят на первый план. Отдых, возможность переключиться, проживание гармонии своего существования имеют первостепенное значение, а секс, как элемент стабильного бытия в браке с мужчиной, воспринимается как один из этажей здания, именуемого земным счастьем.
Секс — это одна из ценностей, но не стержневая. И это нормально.
Но у моих пациенток старше 40 лет часто встречается не просто перемещение секса как ценности с высоких этажей на средние, а вовсе выключение интереса к сексу как к жизненной функции.
Нередко встречаются и те, кто вообще никогда не был обеспокоен интересом к сексу, не знает, что это такое и почему вокруг этого вопроса столько шума.
Это женщины, которые ничего особенного не чувствуют во время соития, не испытывают оргазма и не переживают никакого дискомфорта от его отсутствия.
Можно было бы сказать, что это те 1–10 % представительниц прекрасного пола, про которых известно, что у них изначально снижено влечение. Мы о них знаем из статистики, для них отвели в международной классификации болезней (МКБ-10) целую рубрику F52.1.
Но есть одно «но». Эти женщины обращаются по тем или иным причинам, а значит, им нужно помочь. И почти всегда в их анамнезе обнаруживается причина психотравмирующего характера, которая и приводит к «сворачиванию» проявлений сексуального влечения. Разгадав эту причину, проработав ее влияние и последствия, можно воздействовать и на само влечение.
Поэтому ничего фатального в снижении влечения нет, женщины, у которых нет интереса к сексу и какой-то специфической чувствительности во время сексуальных экспериментов, могут рассчитывать на изменение ситуации.
Итак, мы не будем здесь повторяться и описывать содержание стадий психосексуального развития, которые довольно подробно описаны в книге «Чисто женская тема». Вкратце напомним, что подросток в своем психосексуальном развитии проходит три стадии: платоническую, эротическую и сексуальную.
Платоническая стадия соответствует пробуждению сексуальных импульсов и различению их источника (будущий тип сексуальных объектов).
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Эротическая стадия проявляется синхронизацией эмоциональных и телесных порывов, пробуждением мощного потока фантазий и интереса к сексу, развитием мастурбаторных и петтинговых практик.

[image: ]

Сексуальная стадия характеризует процесс адаптации партнеров друг к другу при совместной сексуальной активности, получение сексуального удовольствия и удовлетворение с помощью друг друга.
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Все сложности партнерского секса от «не могу вообще» до «могу, но не получаю удовольствия» связаны с пробелами на всех этапах и с незавершением развития сексуальной стадии.
«Я люблю его, но секса не хочу. А можно как-нибудь устроить так, чтобы жить без секса? Нам так хорошо вместе, зачем все усложнять?» — зависание в платонической стадии.
«Секс — это стадный эффект. Мне особо не нравится. Но я делаю, как все». «Все мужчины кажутся одинаковыми. Я не могу понять, как из них можно выбрать “своего” человека?» — перескок через платоническую стадию.
«Я легко сама с собой могу доставить себе удовольствие. Но у меня не получается сделать это в присутствии партнера» — зависание на эротической стадии.
«Я никогда не испытывала оргазм. Я никогда не мастурбировала. Ласки в прелюдии не доставляют мне удовольствие. Я люблю “быстрый” секс, чтобы он вошел, сделал свое дело, и все закончилось» — перескок через эротическую стадию.
Все эти «зависания» и «перескоки» — это различные асинхронии или пробелы. До тех пор пока они не будут реализованы с партнером, психосексуальное развитие не завершится и женщина будет страдать от тех или иных проблем.
Мужчина, в отличие от женщины, как правило, стремительно пролетает сквозь все стадии за пару лет, быстро доходя до сексуальной.
Около 10–15 % женщин не завершают психосексуальное развитие вообще, около 50 % — заканчивают его уже в стабильных партнерских супружеских отношениях.
Как видите, такая разница в скорости развития и в сущности переживаемых во время сексуального взаимодействия ощущений делает мужчину и женщину столь непохожими в интимной жизни, что иногда приходится удивляться, как они вообще до чего-то договорились.
Я часто встречаюсь с негодующими вопросами такого плана: «Что же, вы хотите сказать, что большинство взрослых женщин за 40, у кого нет оргазма, имеют незавершенное в подростковом возрасте развитие?»
Да, конечно.
Какие есть причины к тому, чтобы женщина не завершила свое психосексуальное развитие и застряла в девичьих грезах или самоудовлетворении?
Как правило, основная причина — это недостижение личностной зрелости. Инфантильные страхи и фрустрации по поводу сексуальных мыслей и действий берут свое начало в инфантильной системе ценностей, зависимой от внешних (родительских) оценок.
Если женщина ощущает себя сильно «меньше» своих родителей, то у нее не может быть секса. Секса вообще не может быть у детей, они слишком незрелы для этого.
Поэтому для того, чтобы получить секс, нужно сначала вырасти, то есть перестать быть маленьким.
И вот мы снова и снова подходим к тому, что зрелое сексуальное поведение — показатель внутренний зрелости. Та внутренняя свобода, с которой вы можете себе позволить различные сексуальные эксперименты — это производное от личностной независимости, от оценок вообще.
Мы также говорили с вами, что формируя зрелую сексуальность, можно избавиться от общей инфантильности. И это правда.
Навык «позволять себе» фантазировать, думать, чувствовать и получать удовольствие определенным образом отражается на всей структуре мышления.
Упражнения по восполнению пробелов
Итак, если вы провели самодиагностику по моим примерам и отметили для себя, что у вас есть пробелы психосексуального развития, то самое время заняться их восполнением.
Что для этого потребуется?
Для начала давайте проведем простейший тест, что для вас является сексом. Найдите несколько картинок в интернете, прежде чем читать дальше.
Как правило, вся несуразица, начиная с брызг шампанского, взрыва вулкана, клубники и шторма и заканчивая бегущей вдоль береговой полосы счастливой пары или крепко сжатых рук влюбленных — это ответ на вопрос, есть у вас зависание на платонической стадии развития или нет.
Можно с пеной у рта доказывать, что секс — это как пережить вкус клубники во рту, оргазм — это как извержение вулкана, страсть — это что-то похожее на удар мощной штормовой волны, а двое в сексе — это как та безымянная пара, что держась за руки со счастливыми лицами бегут по песку навстречу солнцу.
Можно доказывать всё, что угодно, но фрукты, брызги, пробежки, воркующие голуби — это не секс.
Секс — это не метафора и не повод для ассоциаций. Секс — это секс.
И адекватной картинкой на вопрос о сексе может быть только картинка, изображающая сексуальный акт во всей натуралистической красе слияния тел и обнажения срамных мест.
Всякого рода «смягчение» содержания картинки за счет анимационных персонажей или пары в стиле романтик, или всевозможные намеки «недосекса» типа глубоких поцелуев, объятий и любования обнаженными телами чаще всего выражают остановку на эротической стадии. Такие картинки означают, что секс можно, но не в реальности. Можно в мультике, в фантазиях, можно даже целоваться, но до соития дело не доходит.
Сюда же относится и изображения гомосексуального секса при гетеросексуальном влечении. Выбор гомосексуальной пары значит, что «им» можно, а мне пока нельзя.
И, наконец, самая порнографическая картинка отражает реалистичное представление о сексе. Секс — это когда двое взаимодействуют вот так, и никак иначе.
Таким образом, проведя такой вот простейший безыскусный тест, вы можете убедиться в правильности своих догадок в пробелах развития.
А теперь давайте поработаем с внутренним возрастанием.
Подберите по 60 картинок, которые бы подходили к каждой стадии психосексуального развития.
Допустим, к платонической стадии подойдут изображения пары, где в их поведении, взглядах друг на друга, в положении рук, ног, тел угадывается взаимный интерес. Это та самая стадия отношений, когда «они любили друг друга, но еще не знали об этом». Этикет платонической стадии допускает взгляды, держание за руки, ношение портфеля, в общем, что-то невинное, но небезразличное. Когда двое вместе, сексуальный интерес друг к другу угадывается, но пока ничем не проявляется, кроме неуловимых флюидов.
К эротической стадии подойдут картинки, где двое позволяют себе петтинговую активность. Это тесные объятия, глубокие поцелуи, ласки груди, совместная ванна. Фотоснимки, где двое изображены в постели в красивой позе, видна только ее грудь и его руки, жадно устремляющиеся к ней, нам тоже подойдут. Они как бы отвечают внутреннему запросу «стремлюсь, но боюсь». Вы уже представляете себя в интимной обстановке, но пока без «этого». Поэтому все постельные сцены, где отсутствует изображение половых органов и взаимодействия с ними в первом приближении для работы как раз пригодятся. Как правило, постельные фантазии исключены в эротической стадии (и в границах дозволенного девушек с задержкой в развитии), но они нам нужны для упражнения.
И, наконец, для характеристики сексуальной стадии психосексуального развития нам нужен секс во всей своей красе. Лица, флюиды, эротизированная атмосфера нам не важны и не нужны. Ищите картинки исключительно сексуального характера. Если вы стесняетесь эти картинки показать своей маме или своему подрастающему ребенку, значит, вы на правильном пути. Это должны быть именно такие изображения, которые вы можете смотреть только в одиночестве.
Итак, у вас получилось 180 слайдов в порядке развития всех стадий созревания сексуальности.
Если представить себе сценарий love story пары, то вы с удивлением обнаружите, что картинки примерно следуют этому сценарию. Сначала букетно-конфетный период, намеки и ферамоны, неосознанное возбуждение и робкое намерение, а затем уже попытки продвинуться дальше легких касаний и случайных ласк, которые, в конце концов, заканчиваются за закрытыми дверями в постели.
180 слайдов стадий психосексуального развития и формирования любовных отношений в паре — это то, что нам нужно.
Составьте на компьютере слайд-шоу, разместив снимки с интервалом в 5 секунд. Чаще нам не нужно, ведь тогда фотографии будут мелькать слишком быстро, и вы не будете успевать сосредоточиться на содержании каждой из них.
С помощью несложного математического подсчета мы получаем 900 секунд слайд-шоу, что составляет 15 минут. Этого времени нам достаточно для выполнения упражнения.
Самые продвинутые могут наложить на слайд-шоу эротическую музыку или постоянно во время тренировки включать пятнадцатиминутный звуковой трек.
Можно справиться и без музыки, но не нужно. Чем больше каналов восприятия информации будет задействовано, тем увереннее и понятнее результат. Я не слишком музыкальна, но могу предложить использовать музыку Энигма (Mea Culpa, Principles of lust) и что-то подобное. Итак, у вас получился музыкальный видеоролик, который в процессе выполнения упражнения вы будете просматривать от начала до конца.
Но я вам открою секрет, как облегчить создание ролика. Предложу вам готовое видео на моем ютуб-канале «Доктор Макарова». Ссылка закодирована на этой иллюстрации. Вы можете подключаться с помощью кода на рисунке во время выполнения упражнения и не тратить время на создание клипа.
Не надоедят ли вам одни и те же картинки? Не выучите ли вы их наизусть?
Думаю, да. Скорее всего, выучите. Но это нам и нужно, потому что целью нашей работы, в том числе, будет развитие сексуальных фантазий, которые, как правило, у женщин с заблокированной зажатой сексуальностью также зажаты и заблокированы.
Не будет ли при просмотре ролика возникать искушение помастурбировать и закончить весь процесс привычными движениями и ощущениями? Если у вас есть навык мастурбации (а таких женщин большинство), то, скорее всего, будет. Но так делать не надо. Целью упражнения не является получение оргазма в результате самоудовлетворения. Целью упражнения является развитие чувственности и восполнение пробелов психосексуального развития.
Итак, что мы будем делать?
Мы будем заниматься самоисследованием, самопознанием, раскрытием чувственности, поиском удовольствия, снимать барьер с прикосновений, искать приятные ощущения и возмещать недостаток доверия. Многие женщины жалуются, что «ничего не чувствуют во время секса». Как правило, легко опровергнуть это утверждение и доказать, что оно ошибочно. Вероятно, у женщин есть сексуальные проблемы, но это что-то другое.
Вряд ли вся поверхность кожи у «бесчувственных» женщин покрыта слоем лидокаина или другого анестетика, что блокирует их чувственность. Достаточно провести простой тест, чтобы понять, чувствуете вы что-то или нет. Попробуйте сейчас сильно ущипнуть себя за кожу предплечья с внутренней стороны руки. Туда, где вам ставят реакцию Манту. Там нежная кожа, очень чувствительная к любому воздействию.
Ущипнули? Было больно? Почувствовали?
Теперь легонько касаясь кончиками пальцев другой руки, проведите по тому же месту туда-сюда, вперед-назад.
Вы испытали ощущения приятной неги, когда вам было немного щекотно? Испытали.
Значит, чувствуете?
Получается, что вы избирательно «не чувствуете» только сексуальные сигналы, а все остальные ваше сознание нормально воспринимает и адекватно интерпретирует.
Итак, первая цель упражнения — снять запрет на получение прикосновений.
Следующая цель — научиться различать приятные импульсы. Приятные и возбуждающие — это разные вещи.
Не надо недооценивать значение приятного и переоценивать возбуждающее. Всему свой черед в процессе любовной игры. Легкие прикосновения по внутренней поверхности предплечья, шее, низу живота, внутренней поверхности бедра часто приятны. Возбуждающими их делает не сама особенность восприятия этих зон, а наше предвкушение развития событий в сторону возбуждения и соития.
И наши ощущения в процессе полового акта можно схематично представить в виде такой шкалы: безразлично — приятно — возбуждающе — сладострастно — оргазм. Это приблизительно, как холодно — тепло — горячо.
Многие женщины, не переживая стадию «горячо», не различают и «теплых» импульсов, не отдавая должной оценки и значимости приятных ласк, которые могли бы привести к настройке на более специфичные реакции.
В сексе принцип «все или ничего» приводит к неэффективным реакциям, поэтому он должен быть отвергнут в пользу идеи «Москва не сразу строилась».
Итак, у нас есть лечебный видеоряд и понимание, для чего нам нужно упражнение, которое для простоты назовем «Кинозал».
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«Кинозал» следует проводить ежедневно как минимум 21 день подряд, а лучше около двух месяцев. Из физиологии высшей нервной деятельности известно, что на формирование устойчивого условного рефлекса нужен 21 день. Это значит, что если вы ежедневно упорно тренируетесь в езде на велосипеде в течение 15 минут, то через 3 недели у вас не просто станет хорошо получатся, а вы сможете ездить автоматически, не контролируя свои движения, то есть у вас сформируются новые нейронные связи, которые закрепят мышечную память.
Сексуальность намного сложнее, чем простой условный рефлекс от нескольких мышц. Поэтому на заучивание и переучивание неверных условно-рефлекторных путей нужно намного больше времени. Тренироваться можно по 3–6 недель, делать перерыв на 1–2 месяца, и возобновлять свои сеансы в «Кинозале».
К «Кинозалу» нужно готовиться, ухаживая за собой. Мы с вами много писали о том, что женщины, отчаявшись найти виноватого в своей несчастливой личной жизни, назначают ответственным свое тело. «Такое тело не может быть сексуальным». «Надо сначала похудеть или сделать пластическую операцию, а уж потом претендовать на какие-то сексуальные приключения». Это самые распространенные заблуждения.
Тело как бы терпит определенный ущерб. Люди с нестандартной внешностью часто могут услышать вздохи и причитания «добрых» советчиков: «Как же вы так себя довели? Как так себя запустили?»
С точки зрения космической гармонии, любой ущерб должен быть возмещен, поэтому отдайте телу должное. Поухаживайте за собой максимально тщательно и приятно настолько, насколько вы только можете. Разотрите тело скрабом, маслом, кремом. Можно использовать духи, ароматические свечи. В упражнении «Кинозал» будет задействован визуальный канал восприятия (вы будете смотреть видео), аудиальный (слышать эротическую музыку), тактильный (трогать себя). Если вы добавите еще и обонятельный, вы еще более усилите работу психики, которая будет заключаться в достраивании недостающих элементов.
Гоняя «Кинозал» ежедневно по одному и тому же сценарию, вы будете усваивать правильную последовательность стадий психосексуального развития. Ваша психика, лишенная какого-то позитивного опыта юношеской влюбленности, петтинга, мастурбации, беспечных одурманивающих поцелуев, будет находить в этом ролике то, чего ей не хватило, и усваивать информацию через все каналы восприятия о том, как это должно быть.
Параллельно вы будете выполнять тактильные упражнения.
Они заключаются в том, что ваше растертое маслами и благовониями тело, подготовленное к тактильному воздействию, будет участвовать в упражнении в определенной последовательности.
Представьте, что ваша рука — это варежка. И вы начинаете работу в «Кинозале», растирая, разминая, массируя свое тело этой варежкой. Можно трогать себя с головы до ног, лаская всё тело. Это могут быть поглаживающие, разминающие, пилящие, постукивающие, вибрирующие движения. Когда дойдете до груди, попробуйте движения одной рукой, потом другой, нежные, поглаживающие, по часовой стрелке и против ее хода.
Никакой особенной системы в этом нет, ваша задача учиться контактировать со своими ощущениями, постоянно прислушиваясь к личной «обратной» связи. Как мне сейчас? Вот я трогаю себя в этом месте, что я чувствую?
Поэтому вы в этом упражнении должны не витать в облаках, не гнаться за каким-то рациональным результатом типа сексуального возбуждения, а постоянно фокусироваться на видеораздражителях и на собственных руках. Мои мысли там, где сейчас сюжет «Кинозала» и моя ладонь. И нигде больше.
И каждый раз, когда вы производите хоть какое-то движение, вы должны мысленно тестировать раздражитель как приятный или нет.
Здесь мне приятно? А здесь?
Так мне приятно? А так?
В конце сеанса «Кинозала» можете рисовать человечка, на котором отмечать зоны, где вам сегодня было особенно приятно. Вы заметите, что день ото дня приятные зоны могут меняться, пластично преображаясь. Познакомьтесь, это ваши вновь открытые эрогенные зоны. Не знали, что у вас их столько? Да, именно столько. И даже больше, ведь вы только начали работу в «Кинозале».
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Итак, вы ухаживаете за своим телом, затем подключаете «Кинозал» и начинаете работать «Варежкой». Посвятите этому восхитительному открытию первые несколько дней работы в «Кинозале».
Затем начинайте подключать к «Варежке» исследование вульвы.
Если вас пугает сама мысль, что вам придется «копаться в этом сокровище», то предварительно попробуйте упражнение «Зеркало».
Попробуйте рассмотреть свою вульву в небольшой зеркало, приставленное близко к самому ее нутру.
Если это непосильная задача для вас, то попробуйте раскрыться или приподнять одну ногу перед большим зеркалом. Если это тоже сделать трудно, то отойдите от большого зеркала подальше. Отойдите настолько далеко, чтобы вам было комфортно рассматривать свои разверстые гениталии.
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Рассматривайте себя ежедневно, параллельно выполняя «Кинозал», постепенно приближаясь к большому зеркалу настолько, чтобы вы могли четко различить разнообразные нюансы своей «женской сущности».
Когда эта задача станет выполнимой для вас, поднесите зеркало и рассмотрите свою вульву внимательно во всех подробностях и нюансах.
Попробуйте различить большие и малые половые губы, клитор, отверстие вагины, островок промежности между влагалищем и анусом и сам анус. Больше всего затруднений здесь вызывает поиск клитора, который расположен впереди, где соединяются малые половые губы. Чтобы его рассмотреть должным образом, нужно оттянуть назад кожную складку, которая его прикрывает. Клитор открывается в виде небольшое розового выступа длиной около 5–10 мм.
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Если вы все равно не понимаете, где его искать, попробуйте поместить указательный палец во влагалище и медленно вывести его вверх, скользя по поверхности вульвы. Самое чувствительно место в области соединения малых половых губ и есть клитор.
Особенно стеснительным рекомендуется принять, полюбить и взять на поруки свои нижние уста, впоследствии, когда мы овладеем «Кинозалом» в совершенстве, я рекомендую даже писать любовные письма своей вульве и клитору.
Все установки брезгливости, стыдливости при рассматривании вульвы, и уж тем более отвращения и пренебрежения должны быть отвергнуты как наивреднейшие.
Если вы испытываете нечто подобное, значит, пишите письма благодарности и восхищения своей вульве до тех пор, пока эти мысли не войдут в ваше сознание и не станут вашими.
Знаете, на заре туманной юности, когда я только начинала публичную работу, мой менеджер однажды спросила меня: «Как вас представлять?»
И ожидала и боялась этого вопроса. Я видела, что многие спикеры указывают столько своих регалий, что устанешь читать весь список. Она и сексолог (курсы 36 часов), и арт-терапевт (прослушала мастер-класс), и семейный терапевт (еще одни курсы 72 часа). Базовое образование — в лучшем случае медицинская сестра. А то и юрист или экономист, недоученный по основной профессии. И я каждый раз слушала, что говорят «коллеги» на своих выступлениях, и диву давалась наглости указывать столько профессиональных вех в послужном списке.
Но информационный бизнес — дело такое, как себя назовешь, так люди и воспринимают, вот многие и стараются набрать корочек, пусть даже и невесомых.
В общем, когда дело дошло до самопрезентации, я смогла только написать одно слово: «Доктор».
Я понимаю, сколько значения и веса имеет это короткое слово. Чтобы иметь возможность так емко и цельно обозначить себя, нужно много и упорно учиться. «Семейный артсексолог по вопросам анального секса» звучит, конечно, экзотично, но куда ему до доктора?
Но в информационном бизнесе так нельзя, поэтому мой настойчивый менеджер не успокоилась на «докторе» и стала активно выпытывать у меня, чем я еще в жизни увлекаюсь. Вязание и шитье мы сразу отмели, а вот соучредительство Ассоциации сексологов и Международной академии сексологии пригодилось.
Когда я впервые выступила как лектор и, как положено по правилам выступлений, в самом начале презентации открыла слайд с представлением себя, я чуть язык не проглотила.
Там было написано примерно следующее: «Екатерина Макарова, уролог, дерматовенеролог, сексолог, практикующий врач с 20-летним стажем, соучредитель Ассоциации сексологов России, Международной академии сексологии, автор книг о сексе, популярный блогер на ютуб, секс-коуч, мать троих детей». И рядом стояла моя фотография, чтобы уж точно никто не сомневался. Каждое слово в этом перечне — абсолютная правда, хотя все вместе одним списком они меня шокировали.
И это при том, что я не могу себя назвать скромным человеком. Следуя традиции, заданной еще Гете, считаю, что трудно изображать серую мышку, когда ты замечательная. Я никогда не умаляю своих достоинств и не принижаю своих достижений. Если что-то мне не по плечу, я всегда честно признаюсь, что предмет обсуждения лежит вне пределов моей компетенции, но никогда не принижаю своих достоинств, когда высокая оценка соответствует истине.
В общем, даже при таком сверхкритичном отношении к скромности, я все равно испытала нечто вроде дискомфорта. И моя первая самопрезентация была сбивчивой и звучала с запинками.
Прошло какое-то время, и когда я набрала больше тысячи вебинар-часов и семинар-часов, а значит, представлялась больше трехсот раз, я наконец усвоила свой послужной список.
И теперь можете меня среди ночи разбудить и спросить: «Кто ты?» И я легко и без запинки вам отвечу, что я и то, и другое, и третье.
Я не просто запомнила это. Я поверила в это. Если честно, это был серьезный психотерапевтический шаг — дорасти до собственной планки. Уже все миллионы людей, кто просмотрел мои видео на ютуб, знали обо мне то, что не осмеливалась я сама о себе приписать. Нехорошо быть так низко самооценненной.
Сейчас я излечилась от этой болезни именно благодаря тому, что множество раз с выражением повторила перед публикой, кто я и какая я.
И благодаря этой практике я усвоила одно простое правило: «Если человеку говорить, что он свинья, то он захрюкает».
Если самозванец триста раз с выражением скажет о себе, что он — чудесно выживший царевич Дмитрий, то поверит в эту легенду. Это упражнение работает на всю тысячу процентов! И я вам рекомендую взять это на вооружение.
Поэтому если вы не знаете, как, например, попросить партнера обследоваться перед началом интимных отношений, вы можете написать на бумажке фразу: «Дорогой, я хотела бы, чтобы ты доверял мне, а я тебе. Поэтому давай обследуемся, прежде чем совсем довериться друг другу».
А если вы не знаете, как соскочить с заезженной пластинки неэффективного сексуального сценария, когда вас ласкают не так, как вам надо, но из-за вашей предательской имитации удовольствия партнер добросовестно убежден, что вам хорошо и вас все устраивает, то вы можете написать на бумажке другую фразу: «Дорогой, мне кажется, то, что мы пробовали до этого, не совсем эффективно. Давай попробуем ласки клитора во время прелюдии. Ты сам попробуешь или мне показать, как это делается?»
Потом произнести эту фразу перед зеркалом много раз. Например, пятьдесят. Или пятьсот. Важно, что вы будете упорно тренироваться. И когда вам придется в жизни решиться сказать что-то подобное, ваше сознание будет знать, что положить вам на язык.
Эта же чудесная трансформация по усвоению информации вашим сознанием произойдет, когда вы много раз письменно признаетесь в любви к своему клитору, малым половым губам, влагалищу.
В общем, наше лирическое отступление по обоснованию пользы письменных признаний в адрес собственной вульвы завело нас слишком далеко от сути действий внутри «Кинозала», поэтому возвращаемся в наш сеанс.
Итак, вы уже несколько дней практикуете «Кинозал», отмечаете шаблон человечка и пребываете в позитивном радостном возбуждении от предвкушения открытий новых возможностей своего тела.
Пора продвигаться дальше.
С помощью упражнения «Зеркало» и писем-признаний в любви и благодарности клитору вам удалось преодолеть барьер прикосновений к вульве.
Прекрасно!
Итак, наш «Кинозал» длится стабильно 15 минут. Нам необходимо добавить в практику осязания дополнительные ласки, поэтому мы сокращаем «Варежку» в пользу исследования вульвы.
Допустим, «Варежка» у вас сжимается до 10 минут, а на вульву отводится 5 минут.
Для облегчения взаимодействия с вульвой используйте лубриканты или гель троксевазин. Можно по капельке использовать и то, и другое вместе.
Лубриканты нужны для того, чтобы скольжение руки было легким и беспрепятственным. Если вам кажется, что увлажнение вам не требуется, у вас и так там — раздолье, то вы ошибаетесь. Задача лубриканта не столько увлажнить, сколько облегчить скольжение.
Гель троксевазин содержит производное витамина Р (рутин), является венотоником. Это значит, что он укрепляет сосуды в местах нанесения. Традиционно его назначают при последствии варикозной болезни нижних конечностей — симптоме «тяжесть в ногах». Но не спешите ужасаться, что доктор Макарова назначила мазать клитор мазью для ног. Это не так. Троксевазин имеет более широкое применение, чем просто «тяжесть в ногах», хорошо всасывается в области слизистых и способствует улучшению кровообращения.
В момент выполнения упражнений вы будете постоянно стимулировать определенные области. В сочетании с использованием венотоника это приведет к разрастанию капиллярной сети, что улучшит чувствительность этой зоны, что нам и нужно, когда мы пробуждаем нашу чувственность и раскрываем возможности собственного тела.
Итак, вам необходимо нанести каплю лубриканта и каплю троксевазина на вульву и попробовать скользящие движения пальцами по наружным половым органам: большим и малым половым губам.
Аккуратно распределите гель на всю поверхность наружных половых органов. Накройте ладонью территорию от лобковой кости до ануса, подержите ее расслабленно, почувствуйте тепло, прилив ласковой волны к своим гениталиям.
Проведите пальцевое исследование всей области половых органов. Попробуйте наощупь различить все складочки. Не спешите и не гонитесь за ощущениями. Слушайте себя. Помните цель упражнения? Контакт с телом, мысли — где пальцы, фокус на приятных осязательных впечатлениях. Вот легонько и покачивайте рукой, стараясь концентрироваться на теплой волне и удовольствии.
Теперь обведите пальцами вдоль малых и больших половых губ и вдоль промежности (область между влагалищем и задним проходом).
Потратьте на этот этап еще 3 дня, а затем можно «углубляться».
Здесь вам пригодится навык по различению клитора, который мы с вами отработали в упражнении «Зеркало».
Помните, что в каждом заходе в «Кинозал» мы с вами сокращаем «Варежку» и увеличиваем время, отведенное на самоисследование половых органов, которое мы проводим с помощью гелевых помощников: лубрикант, троксевазин и т. д.
Несмотря на отсутствие разумной причины для чувства виновности или стыда в связи с мастурбацией и действительных оснований для представлений о ее физической или психической вредности, многие женщины страдают от таких переживаний. Чтобы усилить сексуальную отзывчивость, вам необходимо сначала самостоятельно обучиться вызывать приятные ощущения. Если вы никогда не испытывали оргазма, то у вас укоренилось негативное отношение к мастурбации. Проанализируем достоинства мастурбации: открываем чувствительные зоны, развиваем их откликаемость и обучаемся наиболее эффективным приемам стимуляции.
Нанесите троксевазин на большие и малые половые губы, область промежности. Поглаживайте и наносите легкие удары кончиками пальцев в области внутренней и наружной стенки половых губ (больших и малых) и окружающего пространства.
Испытывайте различные способы надавливания и меняйте ритм. Исследуйте клитор: тело, головку (кончик) и кожную складку, которая их покрывает (капюшон). Кому-то потребуется оттянуть эту складку, чтобы прикоснуться к клитору. А кто-то наоборот предпочтет ласкать клитор через капюшон, так как клитор очень чувствительный, и иногда непосредственное касание вызывает неприятные ощущения.
Начинайте с легкого прикосновения. Более приятным может оказаться значительное давление через кожную складку капюшона или половых губ. Попробуйте усиливать и ослаблять ощущения, изменяя силу надавливания. Удерживая тело клитора между указательным и средним пальцами, попробуйте массировать вверх-вниз и от одной стороны к другой. Затем, делая круговые движения, осуществите постоянное давление с помощью одного-двух пальцев на всю область вокруг клитора, как если бы вы массировали подкожные мышцы. Если ощущения кажутся чересчур интенсивными, расширьте область воздействия, используя ладонь или основание кисти. Попробуйте вибрирующие движения или быстрые движения пальцами туда и обратно поперек клитора. Эти упражнения нужно выполнять до 6 недель, но на этом этапе ваша задача — освоиться с видами стимуляции.
В первые дни вас увлечет сама технология, но в последующем, когда у вас появятся привычные и желаемые движения, интуитивные предпочтения одних видов стимуляции другим, начинайте фокусироваться на ощущениях.
Помните о том, что ваша задача — смаковать чувство приятного. Не возбуждение, не высокозаряженное наслаждение, не предоргазмическая волна, а именно приятное. Прежде чем научиться бегать, нужно сначала освоить навыки ходьбы. В вашем случае, это — способы стимуляции вульвы и клитора, свободное восприятие прикосновений, умение различать приятные импульсы, сосредотачиваться на них и быть на этой волне какое-то время.
Как только вы поймете, что научились ласкать клитор, можно двигаться дальше.
Выполняя ежедневно «Кинозал», уменьшайте время, потраченное на саморасслабление и подготовку, которые вы выполняете «Варежкой» сначала до 5, затем до 3–4 минут.
Затем переходите к ласкам вульвы, затем клитора.
На этом этапе вам необходимо оставить несколько минут в конце сеанса на освоение просторов вашего влагалища.
Еще раз смажьте пальцы троксевазином. Введите палец (или 2) на 1 фалангу и промассируйте вход во влагалище. Попытайтесь разобраться в своих ощущениях, найти наиболее приятные типы и зоны воздействия. В малых половых губах, наружной трети влагалища и даже в области вокруг ануса содержится кавернозная ткань клитора, поэтому стимуляция этих зон — это своеобразные ласки клитора, просто выполненные с другой стороны.
Во влагалище можно «натренироваться» слышать приятные ощущения по всей окружности наружной трети, но самой популярной зоной наружной трети влагалища является передняя ее область — зона G. Противоположная зона, та, которая контактирует с прямой кишкой и смотрит в сторону вашего копчика, так же достаточно чувствительна для стимуляции.
Вы можете использовать подушечки пальцев для воздействия, например, на зону G. Движения могут быть круговые, штриховые, надавливающие, вибрирующие и даже легкое ритмичное поколачивание. Сосредоточьтесь на ощущениях, прочувствуйте свою реакцию. Обратите внимание, что по сравнению с клитором, зона G меньше различает нюансы прикосновений, поэтому допускает более сильное воздействие, чем клитор.
Позиция рук и технология техник, используемых для «Сквирта», пошаговые иллюстрации и описание вы найдете в моей книге «Bravo, penis», здесь мы повторяться не будем.
Да и цели техники «Сквирт» и «Кинозал» существенно различаются.
«Сквирт» — это один из вариантов стимуляции и получения оргазма, а «Кинозал» — это системное трансформирующее упражнение для раскрытия чувственности и восполнения пробелов психосексуального развития.
Поэтому ни возбуждение, ни оргазм не являются самоцелью в упражнении. Мы тестируем ощущения, различаем их и приучаемся их переживать. Всё.
Если вас нетерпение срывает на мастурбацию, удержитесь и пройдите упражнение «Кинозал» от начала и до конца.
Потратьте на этот этап около 3–4 дней или немного больше, прежде чем переходить к следующей части.
Здесь вы добавляете степень проникновения, и после выполнения самоисследования с помощью одной фаланги одного или двух пальцев, углубляйтесь на две фаланги. Попробуйте круговые движения, давление, вибрацию, надавливание, дрейф вперед-назад, имитирующий движение полового члена во время соития.
Еще через 3–4 дня позвольте себе проникнуть на длину пальцев целиком, ощущая свободное беспрепятственное проникновение. Пусть ваши движения будут нежными и вкрадчивыми, затем смелыми и быстрыми. Опробуйте различные варианты, чтобы привыкнуть к ним и определить, какой вам наиболее подходит.
Как только вы почувствуете себя легко и уверенно в «Кинозале», вы можете принимать мои поздравления! Вы успешно завершили первый этап самоисследования и раскрытия чувственности и можете приступить к пробуждению оргазма.
Второй этап плавно вытекает из первого, поэтому прежде чем перейти к более целенаправленным видам самостимуляции, нужно освоить весь спектр чувственности, на который способно ваше тело.
«Кинозал» сохраняет для вас свою последовательность: «Варежка», ласки вульвы, ласки клитора, ласки вагины. Но теперь ваша задача прислушиваться к своим ощущениям в области ключевых эрогенных зон, которые вам кажутся наиболее активными: соски, клитор, зона G, анальное кольцо. Когда вы «переделаете» всю последовательность самостимуляции «Кинозала», попробуйте чередовать ласки ключевых эрогенных зон.
Например, вы ласкаете клитор. Вам приятно, вы испытываете волны сладострастия, но они недостаточно захлестывают вас, чтобы перейти в оргазм, и вы, испытывая разочарование и нетерпение, готовы остановиться и забросить всю работу.
Ни в коем случае не останавливайтесь!
Повторяю еще и еще: возбуждение и оргазм — не наша цель. Мы идем только по волнам приятных ощущений и не более!
Предположим, вы, играя пальчиками на обнаженных нервах клитора, перебирая клавиши сосков и входа во влагалище, обнаружили, что есть определенная комбинация движений, которая наиболее приятна.
Это может быть одновременное воздействие одной рукой на клитор, а второй на зону G или соски. Или поочередные отрывистые атаки на «заряженные» удовольствием области.
Экспериментируйте в поиске максимально приятного сочетания.
Работайте на время, а не на результат. «Кинозал» длится всего четверть часа, и не надо превращать работу в нем в пытку удовольствием. Помните о фиксации на приятных ощущениях и не более.
Испытали сегодня нечто приятное? Хорошо, остановитесь на этом. Завтра ваше «сознание» пропустит более высокий градус ощущений.
Со временем, когда комбинированная стимуляция станет привычной, вы легче будете достигать определенной «кондиции» и ваши приятные чувственные переживания трансформируются в возбуждение.
Не забывайте, что «Кинозал» — это не просто какая-то физическая повинность, в которой вы принуждены рукоблудно возиться в недрах своего тела. Это комбинированное воздействие на все органы чувств, на разные зоны мозга одновременно. И пока вы выполняете заданную последовательность самостимуляции, в вашем сознании также происходит определенная работа по строительству целостной картинки сексуальной чувственности по отдельным кирпичикам изображений слайд-шоу и ощущений, получаемых из эрогенных зон.
Со временем, когда вы освоитесь с «Кинозалом», вы можете смело вносить разнообразие в комбинированную стимуляцию. Например, добавлять массаж анальной зоны или раздражение заднего прохода пальцем. Использовать вибратор в тех местах, где вам не хватает рук. Допустим, вам хочется трогать свои соски и стимулировать клитор, а на легкое постукивание или вибрацию зоны G уже не хватает третьей руки, тогда вам на помощь может прийти секс-игрушка, специально предназначенная в помощники в комбинированном воздействии.

Глава 14
Интимный фитнес и его значение

Есть и еще один вид самостимуляции, которым вы можете усилить свои ощущения на финальном этапе «Кинозала» — это интимный фитнес.
Ключевая мышца, которая «работает» во время интимного таинства — это ЛК-мышца, так называемая «мышца любви», луковично-губчатая мышца.
На самом деле ЛК-мышца, или лонно-копчиковая мышца, — это отдельные волокна глубокой поперечной мышцы промежности и поднимателя заднего прохода, которая выполняет функцию поддержания тонуса тазового дна и работы всех сфинктеров.
Вы будете удивлены, когда узнаете, что в учебнике анатомии такой мышцы не существует, она выделяется функционально по роли, которую она выполняет.
Итак, судя по названию, мы видим, что эта мышца начинается от лона и тянется до копчика.
Ее функции весьма разнообразны и крайне важны для всего полового здоровья в целом и для сексуальной жизни в частности.
ЛК-мышца укрепляет тазовое дно, принимает участие в формировании сфинктеров ануса и внутреннего сфинктера мочеиспускательного канала, создает аноректальный и пузырно-уретральный угол промежности, что дополнительно способствует удержанию мочи и кала, усиливает эвакуаторную функцию простаты.
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Луковично-губчатая мышца участвует в мочеиспускании, дефекации, половой функции, сдавливает венозные сосуды у основания полового члена и клитора, что приводит к венозной окклюзии (участие в эрекции). Расслабление этой мышцы приводит к ослаблению эрекции после полового акта. Хороший тонус луковично-губчатой мышцы нужен для ритмичного выброса эякулята. Женщина чувствует работу этой мышцы, когда что-то «пульсирует» внутри ее вульвы во время оргазма.
Логично, что чем лучше натренирована эта мышца, тем выше ощущение местного оргазма у мужчин и женщин.
Почувствовать ЛК-мышцу и луковично-губчатую мышцу можно, если попытаться прервать мочеиспускание. Эти мышцы окружают клитор и наружную часть влагалища, поэтому «обнаружить» их таким способом можно довольно легко.
Попробуйте в положении сидя на унитазе с разведенными ногами определиться с их местоположением и возможностью управления ими, остановив мочеиспускание.
Интимная гимнастика, в процессе которой возможно укрепить, натренировать и развить интимные мышцы, является стимуляцией эрогенных зон, только проведенной безручным способом. Вы как бы ласкаете себя, но только за счет привлечения дополнительного тока крови к интимным мышцам, за счет развития положительного настроя на секс и укрепления половой доминанты.
Любой вид ласк, который приводит в конечном итоге к активации эрогенных зон и возбуждению, действует за счет прямого воздействия на рецепторы и усиления кровообращения в значимой зоне.
То же самое происходит и при напряжении интимных мышц. Их сокращение производит своеобразный массаж нервных окончаний кавернозных тел, которые отвечают за возбуждение. К этому же приводит и усиление капиллярного кровотока в интимной области.
Тренировка мышц тазового дна не только способствует управлению поведением во время полового акта своим и партнера, но и укрепляет женское здоровье. С интимной гимнастикой возможна профилактика недержания мочи, выпадения органов, быстрое восстановление после родов и повышение уровня оргазмичности.
Как видно, значение тонуса интимных мышц невосполнимо, поэтому всё, что остается нам, простым пользователям сексуального вопроса, это развивать ЛК-мышцу, луковично-губчатую мышцу и т. д.
Укрепление мышц тазового дна имеет самое широкое значение, и не только в связи с половой жизнью. Это и послеродовая реабилитация, и послеоперационное восстановление, и укрепление полового влечения, и профилактика недержания мочи и сухости наружных половых органов во время менопаузы, и управление мужской потенцией.
Показания к укреплению интимных мышц — возраст женщины старше 18 лет, особенно нужна такая гимнастика для недавно родивших ребенка. Упражнения для интимных мышц позволят восстановить растянувшиеся интимные мышцы и сузить влагалище, осуществить профилактику опущения органов.
Управление интимными мышцами необходимо при подготовке к родам путем управления мышцами, участвующими в процессе родов, для профилактики разрывов стенок влагалища.
В результате не только улучшается качество личной жизни, но также существенно улучшается женское здоровье, т. к. слабая, рыхлая мышца имеет плохое кровоснабжение и практически не снабжается кислородом, что приводит к гинекологическим неприятностям.
Женщины с хроническими заболеваниями и проблемами органов малого таза с помощью тренировки интимных мышц могут существенно улучшить свое качество жизни за счет восстановления функционального состояния наружных половых органов.
Женщинам, достигшим климактерического периода, занятия интимной гимнастикой помогут избавиться от таких неприятностей, как недержание мочи при кашле и чихании, сухость и зуд влагалища, частые воспалительные процессы в органах малого таза.
Интимная гимнастика выполняется для профилактики воспалительных заболеваний органов малого таза у женщин с зияющей половой щелью ввиду отсутствия физиологического барьера между внешней и внутренней средой (чаще зияющая половая щель возникает после родов, насилия, фистинга).
Массаж интимных мышц через их гимнастические сокращения необходим для профилактики и лечения недержания мочи при стрессовом недержании мочи, для профилактики и лечения опущения стенок влагалища (легкой степени).
Женщинам, имеющим сидячую работу и ведущим малоподвижный образ жизни, интимная гимнастика необходима для профилактики опущения внутренних органов.
И, наконец, при потребности раскрыть собственную сексуальность и улучшить качество интимной жизни, нам просто необходимо задействовать все ресурсы.
Мы проходим упражнение «Кинозал», во время которого у нас активны визуальный, аудиальный, осязательный каналы восприятия. Мышечный канал нам также доступен, и мы можем усилить эффект, добавив в «Кинозал» еще и интимную гимнастику.
Контроль над интимными мышцами приводит к улучшению сексуальной функции для достижения более полного и глубокого оргазма как самой женщиной, так и партнером, путем возможности чередования сжатия и расслабления мышц влагалища во время фрикций.
Многие из вас думают: «А зачем мне управлять какими-то мышцами? И так в жизни много разнообразных сложностей, чтобы еще придумывать себе новые задачи. Вот сейчас доктор Макарова озадачила нас каким-то «Кинозалом», а теперь еще и интимный фитнес рекомендует. Когда это все делать, а главное, зачем? Может, именно мне и не нужно?»
Как я уже сказала, учиться управлять интимными мышцами нужно всем, а особенно тем, у кого есть дополнительные причины к снижению тонуса тазового дна. Это эстрогенная недостаточность в силу менопаузальных изменений или специфического гормонального лечения, травматические, трофические повреждения слизистой наружных половых органов при ушибах, разрывах, рубцах, лейкоплакии. Если вы серьезно увлекаетесь пауэрлифтингом и регулярно переживаете тяжелые физические нагрузки в спортзале, значит, вы также находитесь в группе риска по опущению внутренних органов. Ожирение — лучший друг дряблых мышц влагалища. Запоры, курение, хронические заболевания органов дыхания и прочие состояния, при которых провоцируется частый кашель и неконтролируемо напрягается тазовое дно, также в группе риска. Ну и наши любимые раздражители, длительное вождение автомобиля и сидячий образ жизни также снижают тонус промежности и ухудшают состояние промежностных мышц.
Вам будет интересно узнать, что специальные сокращения интимных мышц — не единственный способ тренировки мышц тазового дна. Есть и еще эффективные способы: например, использование влагалищных тренажеров (например, шарики Кегеля), электрическая стимуляция, избегание ненужного подъема тяжестей, снижение массы тела.
Причинно-следственная связь между улучшением тонуса интимных мышц и улучшением качества жизни прямая и очень простая.
При выполнении упражнений оживляется кровоснабжение, что предупреждает и ликвидирует застой венозной крови в области малого таза, приводит к улучшению питания тканей.
В результате происходит ускорение физиологических процессов заживления и восстановления, улучшается восстановление после инфекционных процессов в органах малого таза.
Крепкие, сильные, управляемые интимные мышцы не только благотворно влияют на женское здоровье, но и позволяют управлять чувствами и разумом мужчины.
Когда женщина приводит в движение свои интимные мышцы, возникает притягательная, магическая сила, усиливается возбуждение, начинается выброс гормонов в кровь. Во время этого процесса происходит выработка неуловимых химических веществ, феромонов, которые на подсознательном уровне воздействуют на противоположный пол, вызывая повышенный сексуальный интерес и даже зависимость.
Замечено, что женщины, кто практиковал упражнение на развитие и укрепление интимных мышц в общественных местах (упражнение «Социальная мастурбация»), всегда становятся центром внимания и объектом повышенного интереса у мужчин. Не нужно менять прическу или гардероб, как-то особенно стараться в поиске знакомства с интересным мужчиной. Достаточно нагнать сексуальную волну вокруг себя с помощью ритмичного сжатия ЛК-мышцы, и мужчины сами начнут обращать внимание на загадочную притягательную женщину, которая манит к себе непонятно почему.
Такое воздействие отражается на настроении, поведении и, конечно, на качестве интимной жизни женщины.
И, наконец, хорошо известная техника удержания мужчины на коротком поводке, состоит в том, что женщина при сложностях в интимной жизни осуществляет «мягкий ввод». Она «вбирает» в себя с помощью сокращения интимных мышц мягкий член (а иногда и вместе с мошонкой), затем за счет ритмичного сокращения интимных мышц приводит его в состояние боевой готовности, после чего мужчина чувствует эрекцию, разгорается жар супружеского желания, и случается половой акт.
Мне кажется, я уже вас убедила в том, что для улучшения сексуальной функции нам необходимо владение интимными мышцами.
Допустим, вы уже нашли ЛК- и луковично-губчатую мышцы, попробовав вышеописанное сокращение (как будто хотите остановить мочеиспускание).
Это же упражнение можно повторить, положив палец на зону промежности (где-то посередине между влагалищем и анусом). Когда вы будете сокращать ЛК-мышцу, ваш палец будет чувствовать напряжение.
Очень хорошей практикой убедиться в реальности этих мышц является попытка сократить ее с пальцем, введенным внутрь влагалища.
Попробуйте сжать свой палец, тогда вы реально почувствуете, что владение интимными мышцами может помочь «захотеть» вас любому мужчине.
Что нужно делать, чтобы приучить интимные мышцы работать на вас, развить полезный условный рефлекс? Как с помощью интимной гимнастики усилить возбуждение и улучшить свою сексуальную жизнь?
Существует несколько способов работы с интимными мышцами. Это втягивание, трепетание и потуживание.
Попробуйте сократить интимные мышцы и подержать их в таком сжатом состоянии. Это и есть втягивание. Упражнение на втягивание можно выполнять в течение трех минут, чередуя длительное втягивание и полное плавное расслабление интимных мышц. Попробуйте засекать время втягивания и ставить собственные рекорды, увеличивая время сокращения день ото дня.
Затем попробуйте совершать быстрые волны сокращения-расслабления, как будто вы трепещете интимными мышцами. Скорее всего, у вас не получится крепкое сжатие, зато вы попробуете частые движения. Трепетать с небольшими паузами на отдых нужно тоже в течение 3 минут.
И, наконец, потуживание — это некий антипод втягиванию, который вы выполняете задней частью ЛК-мышцы — поднимателем заднего прохода. Потуживаться легче, чем втягивать влагалище, поэтому не переусердствуйте, ведь наша задача улучшить тонус, а не разболтать его.
Суммарно ваша интимная зарядка может занять минут 9–10, включая периоды отдыха. Выполняйте ее в течение 3–4 недель, а затем поддерживайте собственные достижения регулярными тренировками (раза 2–3 в неделю).
Свои успехи легко проверить, если засечь время втягивания, оно должно увеличиваться.
Вы можете субъективно оценить результат своих трудов, если введете палец во влагалище и сравните свои ощущения в начале тренировочного периода и в конце, когда решите, что уже довольно потрудились.
Можно воспользоваться и мнением независимого обозревателя. Спросите у мужа, что он переживает, когда вы выполняете втягивание с «естественным» тренажером — с членом, введенным внутрь влагалища.
Во время выполнения упражнения не забывайте следить за состоянием мышц туловища. Пресс, мышцы спины, ягодиц, бедер, рук, ног, лица должны быть расслаблены и не помогать, и не мешать процессу тренировки.
Когда вам покажется, что вы уже освоились с интимной гимнастикой, тогда пора соединять ее с вашими достижениями в «Кинозале».
Я напоминаю вам, что вы готовите тело к «Кинозалу» при помощи различных косметических средств, затем работаете «Варежкой» несколько минут, затем переходите к ласкам вульвы, затем клитора, затем влагалища, затем к комбинированной стимуляции, когда вам рекомендуется чередовать воздействие на отзывчивые эрогенные зоны, например клитор, влагалище. Вы можете как чередовать, так и комбинировать различные виды воздействия.
Теперь вы добавляете втягивание и трепетание интимных мышц в комбинированную стимуляцию, как бы возбуждая себя за счет внутреннего воздействия на интимные мышцы.
Такое сложное упражнение с первого раза может не получиться. Ведь вы будете не только фокусироваться на ощущениях, но и тратить какую-то энергию на процесс правильности выполнения техники. Это нормально. Но когда вы освоитесь с таким сеансом одновременной игры, у вас появится существенно больше шансов черпать свое возбуждение из разных источников.
Постепенно, когда вы овладеете техникой комбинированной стимуляции, вам легко будет переключаться с одного вида ласк на другой, ваши эрогенные зоны приучатся получать приятные ощущения, а вы изучите свое тело и поймете, каковы его возможности и потребности.
Если вы никогда не переживали оргазм, то такой путь самоисследования в «Кинозале», который я вам предлагаю, является самым лучшим способом раскрыть свою чувственность и научиться испытывать те или иные ощущения.
Если оргазм вам уже знаком, вы все равно выполняете «Кинозал» от начала и до конца, от простейшей «Варежки» до всех нюансов комбинированной стимуляции, прислушиваясь к теплой волне в области гениталий, ощущениям приятного возбуждения. Вам будет полезно узнать, что у привычного и предсказуемого оргазма, который вы уже умеете вызывать, есть множество нюансов проживания и различных способов усиления чувственности.
Если по окончанию «Кинозала» вы испытываете высокий уровень возбуждения и потребность завершить работу в упражнении мастурбацией, то это будет самым лучшим «закреплением материала».
Тепло, которое вы ощущаете в интимной области, — это не просто некий факт, а отражение того притока крови и уровня возбуждения, который вы получили, даже если вы и не осознаете его значение. Поэтому не гасите и не подавляйте посыл к мастурбации, закрепляйте полученные теоретические навыки на практике.
В дальнейшем те способы стимуляции, которые вы освоили, вы можете с успехом применять и в партнерском сексе. Например, теперь вы знаете, что общий разогрев и легкий массаж тела лучше всего настраивают вас на сексуальную активность, а стимуляцию эрогенных зон нужно проводить от простого к сложному, все больше подбираясь к самым чувствительным местам, в последующем комбинируя различные способы воздействия.
Такой алгоритм примерно показывает вам, что должна из себя представлять идеальная прелюдия, которая вам необходима для переживания максимально приятных и комфортных ощущений.
И даже если у вас никогда не было секса, то после работы в «Кинозале» вы знаете, как это происходит и что за чем должно идти. Поэтому у вас появляется некоторый опыт, он может служить подспорьем в дальнейшей реализации партнерской активности. Ну а психика, как вы помните, достраивает недостающие звенья с помощью информации, поступающей по различным каналам восприятия в «Кинозале».
Те открытия, которые вы для себя сделаете в процессе применения техник комбинированной стимуляции, помогут вам сориентироваться при различных потерях во время партнерского секса. Например, пока партнер всячески переворачивал вас, чередуя одну изощренную позу за другой, вы почувствовали снижение возбуждения. Быстрая и смачная сессия влагалищных сжатий может помочь вам вернуть возбуждение и продолжить участие в интимном таинстве не как транзитному пассажиру, а как заинтересованному в результате пилоту.
Или, допустим, вы чувствуете, что партнер, который пытается сделать вам приятное, исходя из своих представлений о женском возбуждении, действует не совсем целенаправленно или застрял на однообразной стимуляции. Помня о том, что и с чем вам нужно комбинировать, вы всегда можете направить действия партнера или подстроить позу или положение таза таким образом, чтобы эту комбинированную стимуляцию воспроизвести.
Иными словами, упражнение «Кинозал» исчерпывающе иллюстрирует социобиологический тезис о том, что одним из отличий сексуальности человека и животного является возможность научения женщины оргазму. Через формирование условного рефлекса, когда специально натренированные, приученные и разработанные зоны соединяются с мозгом сигналом нервного окончания, который дальше бежит по хорошо проторенной дорожке условного рефлекса в специальном отделении головного мозга под кодовым названием «Оргазм», женщина обретает способность получать такое удовольствие раз и навсегда.
Эту возможность у женщины отнять невозможно. Мышечная, эмоциональная, условно-рефлекторная память делают процесс переживания оргазма все более и более реальным, пока не превратят весь «Кинозал» в небольшую условность, которую женщина проходит в прелюдии с любимым мужчиной за считаные секунды.
Интимное таинство запустилось, женщина включилась, ее тело и эмоции вспомнили все, что нужно, и выдали желаемые реакции приятного удовольствия.
В заключение этой главы предвижу закономерный вопрос: «Вы предлагаете такой рациональный собственноручный способ обретения оргазма? А как же чудо? А как же книги и фильмы о любви, где оно как-то происходит само?»
Всех тех, у кого возникает искушение задать такой вопрос, я отсылаю к предыдущим главам, где мы говорили об ответственности за собственные ощущения и о причинах, которые побуждают женщину надеяться на «само».
Если вы все еще болеете идеей «самопроизвольного оргазма», то я попрошу вас забыть о ней раз и навсегда. Женский оргазм — это условно-рефлекторная реакция, которая возникает при одновременном эмоциональном настрое и стимуляции определенных зон, отвечающих за возбуждение.
Когда мужчина ласкает женщину (или когда происходит половой акт), и женщина не возбуждается, это не значит, что у нее есть какой-то дефект сексуальности и ничто не действует. Это значит, что ее ласкают не там и не так, где ей нужно и как ей нужно. Не бывает женщин, лишенных возможности испытывать оргазм. Бывают внутренние препятствия к адекватной стимуляции и привычка жить без удовольствия.

Глава 15
Полезные техники медитаций

Я применяю в работе великое множество разнообразных техник медитаций. Их используют и другие специалисты. Описания самих техник время от времени появляются в различной литературе. Здесь я не ставлю своей целью перечислить их все, да это и не нужно. Я приведу здесь примеры нескольких техник, которые имеют непосредственное отношение к успешной сексуальности, восполнят недостатки сексуального опыта, а тем более эффективного опыта, возродят былой интерес при длительном перерыве в отношениях и правильно настроят женщину и ее желание.
Вы можете слушать медитативные послания в записи, внимая моему голосу. Но я всегда за то, чтобы вы сами проводили себя через фантазийный сценарий, концентрируясь на воображаемых этапах интимного таинства так, как будто это реальность.
Дело в том, что наш с вами мозг устроен таким образом, что он не отличает фантазийную реальность от жизни. Если вы «навоображали» себе успешный секс, прочувственно и эмоционально прожили свою фантазию, вкусили полноценную порцию эндорфинов и счастья, удовольствия и удовлетворенности, то для вашего мозга это такой же опыт, как и в жизни.
Если у вас не было опыта успешного сексуального акта в реальности, но вы проделаете хотя бы одну медитацию на тему идеального секса, то в вашем мозге появятся два условно-рефлекторных пути. Один — прежний, со всеми вашими сложностями сексуальной коммуникации и неэффективными действиями, другой — успешный, фантазийный, который вы прожили в медитации.
И когда у вас представится реальная возможность сотворить с партнером интимное таинство, возможно, вы будете сомневаться в себе и даже будете чувствовать неуверенность. Но только не ваша психика. Потому что для мозга уже будет существовать два пути развития событий: прежний и новообретенный. И только от вас зависит, какой из путей вы подключите к реальности.
Поэтому смело тренируйте себя на пути успешного секса, отважно разучивайте упражнения и приучайте себя к мысли, что с этой самой минуты, как вы читаете эти строки, в вашей жизни все пойдет по-другому: и отношения, и переживания, и секс.
Итак, я дам вам для примера три варианта медитаций на сексуальную тему.
Идеальный половой акт
Для погружения используется методика Шульца, где через обратный отсчет от 50 до 0 последовательно производится расслабление всего тела до состояния альфа-ритма. Альфа-ритм — это состояние активности головного мозга, соответствующее предзасыпанию. Сознание еще ясное, но не вполне контролируемое, поэтому из подсознания могут посылаться различные фантазийные комбинации, полезные для проработки внутренних проблем. В то же время послания, которые отправляются человеку в альфа-ритме, доходят до самых глубин психики, потому что контроль сознания не мешает им «заходить».
Очень полезно после погружения в альфа-ритм левитировать в ресурсное место. Это такой участок на планете Земля, где вы когда-то были безусловно счастливы. Часто это ценные детские воспоминания, возможно, бабушкина деревня, заветный бережок, картинки из детского лагеря или совместного отпуска с родителями на море, такого долгожданного и редкого.
Поэтому после попадания в точку «ноль», то есть после погружения в альфа-ритм, полезно полетать в ресурсном месте. Данное упражнение насыщает для вас этот образ особой энергией творчества и отдыха, которое сообщает вам ресурс для будущих свершений. Поэтому бывает очень полезно сначала полетать в своем индивидуальном райском уголке, а затем уже перемещаться к цели нашей медитации.
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Итак, вы начинаете обратный отсчет от 50 до 0 равномерно, примерно 1 цифра в секунду. При обратном отсчете мы нагружаем наше логическое полушарие, в то же время эмоциональное полушарие освобождается и начинает пробуждаться.
Считайте медленно и размеренно, ясно представляя каждую цифру, как будто вы их пишете ручкой на белой бумаге, или они загораются на электронных часах, или как будто вы их видите на отрывном календаре. Через каждый десяток останавливайтесь для работы с телесными ощущениями.

50–40.
Мои ноги полностью расслаблены. Мои ноги наливаются энергией, становятся теплыми, тяжелыми.

40–30.
Мои руки спокойные и теплые. Мои руки расслаблены и легки.

30–20.
Мое тело тяжелое и теплое. Мое дыхание спокойное и ровное. Мне дышится легко. Мое сердце бьется спокойно и ровно. Моему солнечному сплетению тепло.

20–10.
Моя голова свободная и легкая. Мышцы затылка и шеи расслаблены. Скулы, виски расслаблены. Мой рот расслаблен и свободно раскрыт, как будто я говорю букву «ы». Мой лоб приятно холоден.
Возможно, во время погружения в ваше сознание будут набегать мысли. Не надо их запрещать, прогонять, блокировать. Обращайте их в нежные белые облачка и отпускайте свободно лететь в голубое небо.

10–0.
Погружение в ресурсное место.
Ощутите себя в заветном местечке. Воспринимайте окружающий пейзаж в деталях, целиком, старайтесь всю картинку увидеть целостно, панорамно. Представьте себя внутри этого ресурсного места. Ощутите наполненность и счастье.
Теперь наше левое полушарие может отдохнуть.
Мысленно перенеситесь в атмосферу высокого партнерского влечения.
При мыслях о половой близости я ощущаю приятный ответ тепла в своих гениталиях. Я думаю о половом акте весь день. Грезы о том, что это случится сегодня, заводят меня. Меня словно притягивает к близости, к мужскому телу.
Я проявляю инициативу, настаиваю на сексе. Наконец мы приступаем к прелюдии. Все тело полностью расслаблено, невесомо, мысли полностью успокоились. Приятная истома разливается по всему телу.
Половой акт желателен. Половой акт необходим.
Тепло охватывает влагалище. Мысли и заботы уходят далеко. Мышцы промежности расслабились. Приятное тепло охватывает влагалище. Мышцы влагалища расслабляются.
Половой акт совершается легко, свободно, безболезненно. Томная нега разливается по всей моей женской сущности. Я совершенно спокойна во время полового акта.
Я наслаждаюсь близостью, своей смелостью. Я соблазнительная и раскованная. Время протекает незаметно. Мое тело радуется сексу.
Я легко приближаюсь к оргазму. Оргазм врывается в сладостную негу и потрясает меня.
Я благодарна партнеру и нежно ласкаю его. Я чувствую удовольствие и удовлетворение.
Мы оба счастливы. Секс получился прекрасным.
Я совершенно спокойна. Лечебный отдых все глубже и глубже. Дыхание ровное, спокойное. Сердце работает ровно, спокойно. Расслабляются мышцы. Расслабляется лицо, отдыхают конечности. Приятное тепло в ногах и внизу живота. Живот теплый и расслабленный.
С каждым сеансом я становлюсь спокойнее и увереннее. Нарастает бодрость. Прохладен мой лоб. Меня наполняет чувство глубокого покоя.
Спокойствие окутывает меня. Я совершенно спокойна. Я точно сюда вернусь, но не во сне, а наяву.

Возвращаемся в ресурсное место.
Медленно и размеренно проводим обратный отсчет 0–5.
Все, что я задумала, исполнится, потому что это реально.
Сейчас я выхожу из состояния расслабленности.
Тело отдохнуло. Руки, ноги, голова отдохнули.
Я чувствую себя прекрасно, великолепно. Голова легкая, мысли роятся.
На счет 10 я проснусь и буду чувствовать себя бодро, легко, активно, работоспособно.

6–10.
Глубокий вдох, глаза открыты, можно потянуться. Я чувствую себя бодро, легко, активно, работоспособно.
Успешный половой акт
Сядьте удобно, подышите спокойно, расслабьтесь и подумайте. Какой прием, поза, элемент интимного таинства запомнились вам наиболее успешными, эффективными, возбуждающими. Когда вы чувствовали себя в сексе максимально расслабленно, комфортно, удовлетворенно?
Абстрагируйтесь от личности партнера, с кем вы пережили особенно приятные ощущения. Часто женщины страдают от того, что, не принимая личности партнера, с которым они по каким-либо причинам расстались, заодно блокируют и сексуальный опыт, нажитый за время общения с ним.
Сексуальный опыт, который вы получили в процессе своей жизни, — это часть вашего жизненного опыта. Ни в коем случае не обесценивайте его. Это часть вашей идентичности, вашей личной истории, ваш фундамент и определенная школа быстрого и эффективного реагирования в будущем.
Поэтому не важно, с кем у вас связаны ассоциации особенно острого возбуждения, просто позвольте им быть.
Возможно, у вас есть несколько разных примеров, из которых вы по крупицам можете отобрать различные приемы, которые считаете наиболее эффективными.
Запишите для себя список этих удачных примеров.
Это может быть секс в машине, который случился спонтанно, когда не было времени на прелюдию, женщина не успела пережить всю палитру привычного стеснения и стыда, поэтому неожиданно быстро расслабилась и запомнила эту ограниченную в пространстве неудобную позу как самую желанную.
Это может быть странный не поддающийся логике эпизод случайного секса в лифте, когда малознакомый партнер буквально принудил вас к оральным ласкам, вы были шокированы тем, что делаете, но в то же время сильно возбудились.
Вы можете припомнить любимую позу, усвоенную еще со времен своего не особенно удачного супружеского брака, о котором предпочитаете не вспоминать, но в сознании закрепилась именно эта ласка и именно эта поза для стимуляции как самая эффективная. И вы привыкли гнать от себя мысль о «таком» сексуальном сценарии, потому что он ассоциируется у вас с личностью мужа, с которым вы развелись. Но сам факт того, что ваши самые удачные сексуальные воспоминания связаны с ним, путают вам все карты, не позволяют абстрагироваться от личности носителя сексуального опыта и сообщают вам неприятную идею того, что вы, возможно, все еще любите бывшего мужа, хотя и не осознаете этого.
Успокойтесь. Это не любовь к бывшему мужу. Это просто опыт, который вы получили именно с этим человеком. Дайте себе разрешение взять из этой истории своей жизни не всю картинку целиком, в связи с партнером и обстоятельствами, а именно определенный прием стимуляции, позу или сценарий.
Составьте для себя перечень успешных приемов. Сформируйте из них свой индивидуальный идеальный половой акт.
Проведите вариацию предыдущей медитации «Идеальный половой акт» с вкраплениями собственных успешных приемов. Пусть это будет для вас желаемый сценарий, который вы разучите и будете претворять в жизнь как уже известный вашему мозгу условный рефлекс качественного интимного таинства.
Одновременный оргазм
В книге «Глубоко научный секс» я подробно описала технику «Мост», с помощью которой можно натренироваться с партнером слышать друг друга и подстраиваться под волны удовольствия друг друга так, что одновременный оргазм становится реальностью.
Сегодня мы научим вас этому варианту сексуальной практики с помощью медитативного погружения в интимное таинство с одновременным оргазмом.
Если позволите, я внесу сюда некоторые рекомендации комбинированной стимуляции, которые вы получили выше в упражнении «Кинозал». Ведь именно это наша цель — перенести опыт самостимуляции в партнерский секс.
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Итак, погружайтесь в ресурсное место, настраивайтесь на медитативный половой акт как обычно.
Удерживайте внимание на тех ощущениях, которые соответствуют командам медитации. Концентрируйтесь на нужных образах тщательно, с полным погружением в фантазийную реальность.
Мысленно перенеситесь в атмосферу высокого партнерского влечения.
При мыслях о половой близости я ощущаю приятный ответ тепла в своих гениталиях. Я думаю о половом акте весь день. Мысль о том, что это случится сегодня, заводит меня. Меня словно притягивает к близости, к мужскому телу.
Я проявляю инициативу, настаиваю на сексе. Наконец, мы приступаем к прелюдии. Все тело полностью расслаблено, невесомо, мысли полностью успокоились. Приятная истома разливается по всему телу.
Я ласкаю партнера, жадно целую его губы, шею, задерживаюсь на сосках. В это время мои горячие руки уже гладят его пенис, я чувствую, как от моей настойчивости он твердеет, и партнер начинает учащенно дышать.
Я перемещаюсь ниже, вбираю в свой горячий рот его пылающий орган, делаю влажные сосущие движения, лаская яички. Я возбуждаюсь от того, что партнер постанывает от удовольствия, которое я дарю ему. Я ощущаю волну тепла, которым наполняется мой клитор. Я пытаюсь уместиться на его ноге, нахожу коленку, и начинаю медленно приседать в такт движения своего рта. Мое возбуждение растет, все больше синхронизируясь с возбуждением партнера.
Внезапно я чувствую импульс сделать что-то такое, что соответствует максимальному доверию и принятию. Я оставляю яички и начинаю массировать анус, одновременно продолжая облизывать член и ритмично раскачиваться клитором на его коленке. Мой клитор набухает, я буквально ощущаю, что возбуждаюсь от его возбуждения и своей активности.
Я чувствую побуждение быть еще более откровенной. Я проникаю указательным пальцем в его анус, нащупываю его простату. Она нежная и податливая наощупь, в то время как его член такой кожистый и твердый.
Я чувствую, как меня переполняет возбуждение.
Половой акт желателен. Половой акт необходим.
Я шепчу партнеру, чтобы он вошел в меня. Он разворачивает меня боком и легко проникает членом в мое влагалище.
Тепло охватывает влагалище. Мысли и заботы уходят далеко. Мышцы промежности расслабились. Приятное тепло охватывает влагалище. Мышцы влагалища расслабляются.
Половой акт совершается легко, свободно, безболезненно. Томная нега разливается по всей моей женской сущности. Я совершенно спокойна во время сношения.
Партнер тянется к моей груди, легко поглаживает сосок. Я беру его руку и опускаю ниже, к моему клитору. Я добавляю каплю смазки ему на палец и делаю его рукой движение, которое мне желательно ощущать на клиторе.
В это же время сама себе сжимаю сосок.
Партнер ускоряется. Я чувствую пульсирующие волны удовольствия в своем клиторе, которые словно расходятся по всему телу, захватывая влагалище, анус, живот, грудь.
Я наслаждаюсь близостью, своей смелостью. Я соблазнительная и раскованная. Время протекает незаметно. Мое тело радуется сексу.
Я легко приближаюсь к оргазму. Партнер как-то особенно горячо и яростно входит в меня. Оргазм врывается в сладостную негу и потрясает меня.
Мы переживаем сладострастный экстаз одновременно.
Я благодарна партнеру и нежно ласкаю его. Я чувствую удовольствие и удовлетворение.
Мы оба счастливы. Акт прошел нормально.
Далее вы выходите из медитации по хорошо вам известному алгоритму.
Попробуйте провести эту медитацию несколько раз, варьируйте в сценарии так, как желательно потребностям вашего тела.
Разучите этот сценарий как основной, к которому нужно стремиться, чтобы воплотить его в жизнь и получать максимальное удовольствие и удовлетворение от своей половой жизни.
Вашим помощником будет тот нейронный путь, который сформируется в вашем мозге после прохождения этой медитативной практики. Это поможет вам в момент, когда вы впервые настойчиво инициативно предложите «свой» вариант близости. Вы сможете расслабиться и выполнить нужные действия так, как будто это не фактически первый раз в вашей жизни, а как будто это хорошо известный вам маршрут.

Часть IV
Формируем партнерский секс


Глава 16
Сексуальное желание

Мы уже получили представление о сценарии, которым нужно удовлетворять женщину. Теперь остается наши знания опробовать на практике и соединить с представлениями о партнерском сексуальном взаимодействии.
Из книги «Чисто женская тема» мы с вами уже имеем представление о фазах сексуального цикла. И помним, что как театр начинается с вешалки, так и секс начинается с прелюдии.
Но это не так. Ведь не зря многие сексологи выделяют предфазу сексуального цикла — сексуальное желание. И именно в ее наполнении лежит ключ к сексуальной активности.
Изначально, с рождения, нам дается сексуальность как врожденное чувство, мы с вами уже проходили это в начале книги.
Сексуальность проявляется в человеке некой энергией, половым влечением, которое может быть направлено к чувственной активности или к какой-то другой деятельности.
Половое влечение как некая потенция созидания, жажды жизни и общего запаса жизненных сил, не совсем специфично. Сексуальный характер оно приобретает тогда, когда трансформируется в половое желание.
В возрасте юношеской гиперактивности, когда уровень половых гормонов очень высок и половое влечение имеет обостренный, иногда даже императивный характер, сексуальное желание присутствует в человеке как бы постоянно. Это свойственно, как правило, почти всем юношам и многим девушкам.
Но с возрастом половое влечение приобретает избирательный характер. Это значит, что оно не существует само по себе, а становится социально управляемым и обусловленным различными обстоятельствами.
Например, сексуальное желание возникает не всегда и не со всеми, а только при определенных условиях, если партнер высокий блондин или лысоватый брюнет. Со временем, когда складывается партнерство, то сексуальное желание возникает именно к своему партнеру. Такое сочетание внешних данных, запаха, юмора, доверия, сексуальных возможностей вызывает желание соития именно с этим человеком.
Это и есть сексуальное желание.
Причем человек не испытывает его постоянно. По мере приближения к объекту и к возможности реализации желание нарастает.
Это особая тайна, но ею можно управлять.
Дело не в том, что быт съедает любовь. А в том, что при доступности и бытовой определенности сексуальное желание как-то незаметно рассеивается на разнообразные текущие дела, более неотложные и важные.
И когда наступает очередь интимного таинства, желание, конечно, остается, но его не так-то просто обнаружить под грузом домашних забот и повседневных дел.
Все вместе в жизни это выглядит как супружеская нехочуха. Партнеры часто описывают это примерно так. Вот когда мы были моложе, нам было интересно сексом заниматься. А потом случилось то, се, и интерес пропал. Вроде, как и хочется, и не очень.
Как правило, многие воспринимают «нехочуху» как какое-то нашествие чумы, с которым невозможно бороться, можно только сложить руки и подчиниться стихии ее неминуемого распространения.
На самом деле, нехочуха в долгосрочных отношениях — это управляемое состояние, к которому нужно относиться сознательно и со всей ответственностью за ее причины и способы преодоления.
Итак, все, что нам нужно, — это осознать, что между точкой «А» (я поглощен различными делами) и точкой «Б» (я с жаром занимаюсь сексом с любимым мужем или женой) нужно проложить мост некоей подготовки, создать условия для накала желания и сформировать некое возбуждение задолго до времени его возникновения.
Я предложу вам несколько «фокусов», с помощью которых можно не только раскалить желание, но и подготовить партнера.
Итак, первый «фокус» будет на сексуальном объекте задолго до потенциально возможного секса.
Замечали такое состояние, когда утром, полные сил, вы позитивно думаете о сексе. Но в этот самый момент секс для вас «безопасен», ведь никто не будет отменять работу, встречи, важные дела только ради того, что кому-то пришла в голову позитивная мысль о сексе. Но как только вечером действительно наступает возможность сексуального взаимодействия, как сразу наваливается усталость, утомление, бессилие, головная боль и прочие атрибуты лени.
Казалось бы, желание заняться сексом с любимым человеком никуда не уходит, оно остается на задворках сознания, но не сегодня, не прямо сейчас. Это же не срочно? Это же можно отложить на потом?
Вот здесь есть очень важное замечание о позитивном планировании секса. Если вы устаете вечером, то никто за вас время для занятия сексом не предусмотрит и не запланирует.
Итак, запланируйте определенный день, в который, по вашему внутреннему распорядку, это точно случится. Договоритесь сами с собой и с партнером.
И начинайте «фокус», который будет заключаться в том, что вы подвергнете себя медленному разогреву задолго до того, как вам это понадобится, а в нужный момент доминанта просто сработает — и всё.
Утром, когда вы бодры и работоспособны, найдите для себя желаемую картинку, которая отзывается у вас сексуальными ассоциациями. Сфокусируйтесь на этой картинке, погрузитесь в нее полностью до такого состояния, при котором вы почувствуете легкое тепло в области гениталий.
Картинка может быть любой, не обязательно связанной с вашим сексуальным объектом, мужем например.
Главное, чтобы она вам нравилась и вызывала у вас определенные мысли.
Основной движущей силой этого упражнения будет сексуальная фантазия. А фантазия — это как мысль, как идея, как сон, — занятие безответственное и неподотчетное.
Поэтому выбираем совершенно любой триггер, то есть пусковой механизм фантазии.
В качестве объекта можете выбрать кого угодно, хоть диктора утренней новостной программы, лицо с обложки глянцевого журнала или случайного прохожего по дороге на работу.
Попробуйте вообразить с ним сексуальную сцену. Это странно звучит: к чему вам мечтать о сексе с заморским актером или полусонным пешеходом на улице, об имени которого вы не имеете понятия, да и никогда в жизни не узнаете?
Но упражнение в том и состоит, что вам нужно вообразить эту сцену именно с ним.
Итак, дерзайте.
Подставляйте персонаж в любимую обстановку, позу, сценарий. Всё, что угодно. Представьте, как бы вы себя чувствовали, если бы этот незнакомец вдруг интенсивно начал обнимать и целовать вас, что-то нашептывая в ухо, вообразите, что его губы, вопреки ожиданиям, оказались приятными. Пока вы удивлялись тому, что вам понравилось, он каким-то немыслимым образом оказался внутри вас и начал выделывать такие выкрутасы, что у вас все потеплело внутри.
Стоп! Снято!
Запомнили это ощущение. Это то, что нам нужно. Возник образ, к нему фантазия, следом легкое возбуждение.
Скажите про себя: «Хм-хм… Надо же, как я могу», — и идите дальше на работу.
Через 20 минут остановитесь и усилием воли снова вызовете в голове эту фантазию. Фокусируйтесь на возбуждающих образах до тех пор, пока не удастся почувствовать ответ в области гениталий.
Повторите этот же «фокус» через 2 часа и ближе к вечеру. Приятный образ, который весь день подпитывал ваше влечение, достаточно прочно поселился в вашем воображении.
Ближе к вечеру можно заменить «случайный объект» образом любимого мужа или партнера.
По желанию, можно «подготовить» себя к началу интимного таинства именно с помощью этой фантазии. «Ох, и похулиганила же я сегодня в своих мыслях», — как будто вы говорите сами себе.
Но «фокус» в том, что в мыслях — не считается. Мысленные образы абсолютно безопасны вашей нравственности, однако чрезвычайно полезны для возделывания полового влечения.
Второй наш «фокус» — это флирт.
Как правило, никто не знает разницы между кокетством и флиртом.
Кокетство — это такое поведение, которое вызывает у мужчины интерес из принципа. То есть вы искренне не заинтересованы этим мужчиной, но перетягиваете одеяло на себя, вдруг пригодится.
«Ну а как привлечь мужчину, который понравился?» — спросите вы и будете правы. Конечно, через элементы кокетства.
Только искренние стрелы, которые женское обаяние испускает с целью привлечения внимания мужчины, все же больше похожи на флирт, чем на кокетство.
Кокетство — это удержание внимания мужчины для коллекции. Может ли кокетство перерасти в истинный интерес, внимание, влечение, возбуждение?
Нет. Флирт может, а кокетство — нет. Кокетство — это техническая стрельба глазами ради внешнего эффекта.
А теперь, что же такое флирт?
Если мы посмотрим на пару, в которой уже есть какие-то зачатки взаимного интереса, то мы увидим, что партнеры совершенно по-другому выражают интерес друг к другу.
Флирт отражает состояние, когда ты уже возбуждена, уже глубоко заинтересована, уже сконцентрирована только на одном этом объекте.
Ну представьте себе самый простенький сюжет мелодрамы. Вот они увидели друг друга. У них еще ничего не случилось, не было никаких объяснений, не закрутилась никакая love story, а она уже «как бы невзначай» все время делает что-то такое, что он постоянно встречает ее невербальные послания ответным возбуждением. И он ведет себя так же.
Флирт, конечно же, практикуют не только новички, но и бывалые любовники. Почему бы не попробовать не только любовникам, но и супругам со столетним стажем?
Суть задания в том, что вы должны очень качественно вообразить, буквально вжиться, включиться в роль возбужденной жены. То есть как будто вы не просто так подаете обычный ужин или зашли на полчасика в кафе попить чаю и дух перевести, а буквально сгораете от возбуждения.
Представьте себе, чтобы вы делали, как дышали, как смотрели, что бы говорили, как бы себя вели, если были бы возбуждены?
Представьте себе эту ситуацию.
— Дорогая, тебе без сахара, как обычно?
— Да, спасибо.
— Надо еще подарок сестре не забыть купить.
— Точно.
— Что не пьешь? Остынет же?
— Тебя жду.
— Ну, пей, пей.
Идет такой обычный будничный комфортный треп, который даже можно не произносить, и так все понятно, что кому хочет сказать и ответить. Как будто супруги на всякий случай включат режим энергосбережения, чтобы не дай Бог не перегореть чувствами.
Я даже практиковала безмолвный разговор с мужем ради эксперимента. То есть мы забегали в кафе попить чаю и перевести дух, и я задавала вопрос взглядом. Моя цель была проверить, каково наше невербальное понимание. Оказалось, мы понимаем друг друга целиком. Вы тоже можете проверить, это работает.
А теперь давайте разыграем то же самое, только с перчинкой флирта. Хочу заметить, я не имею в виду поведение в духе Шерон Стоун, где ее героиня облизывала губы и раздвигала ноги прямо на глазах изумленных зрителей. По-моему, это был не флирт, а провокация.
У нас с вами будет именно флирт.
— Дорогая, тебе без сахара, как обычно?
— Да, спасибо, — тянется к чашке, как бы случайно задевая его руку.
— Что ты так на меня смотришь?
— Столько забот, а тут вот решила остановиться и рассмотреть тебя как следует.
— Надо еще подарок сестре не забыть купить.
— Подарок подождет, — она растягивает последнее слово, как бы придавая ему особое значение. Что именно подождет? Исключено, чтобы они в бешеной страсти могли уединиться где-то ради секса в этом мегамаркете, где они делали свой обычный субботний шопинг. Но сама надежда, что есть что-то такое между ними более важное, чем обычные дела, уже сообщает мужу, что жена неспроста так разыгралась, за этим, вероятно, стоит сексуальная инициатива.
— Что-то ты игривая сегодня. Что не пьешь? Остынет же?
— Главное, чтобы ты не остывал…
— Да я всегда готов, ты только скажи…
— Тогда поехали?
Заметьте, они могут поехать куда угодно. Хоть за подарком сестре. Могут даже забыть по дороге о том настроении, которое у них случилось благодаря флирту. Но самое главное — то, что они почувствовали.
Цель жены (допустим, она прочитала эту книгу и просто выполняет упражнение, особенно не веря в результат) — передать мужу послание, что сегодня у нее особенное к нему отношение.
Через пару реплик он включается, поддается, «плывет», дает ответный сигнал.
Не важно, самая первая «флиртовая» реплика была заготовкой или родилась в сознании естественным путем. Важно то, что она запускает каскад ответных реакций, которые не заготовлены, а искренне родились в сознании мужчины.
Мужчина реагирует, и женщина уже подключается на самом деле (если сначала она была «не очень» разогрета и только пробовала свои силы).
Я вас уверяю, это очень действенное упражнение.
Слышали о технике «улыбка»? Это когда по утрам подходишь к зеркалу и начинаешь улыбаться целую минуту. Попробуйте. Это непросто, лыбиться, глядя на свое отражение. А если сейчас не улыбается? А если тебе ничто не мило, не дорого с утра? А если ты сам себе противен? Но технику надо выполнить, ты обещание давала, так что держись!
Щеки растягиваются, губы раскрываются, и вот уже в конце концов технология победила наш привычный негатив, мы стоим и улыбаемся своему отражению.
Это происходит потому, что у нас есть хорошо закрепленный в мозге условно-рефлекторный контакт тело — эмоция, который работает в обе стороны. Когда человеку хорошо, то у него возникает положительная эмоция (работает мозг), вслед за ней реагирует тело, и лицо расплывается в улыбке (работает тело).
И наоборот. Если губы растягиваются в улыбке (работает тело), значит, человек переживает радостную эмоцию (работает лимбическая система).
И вот даже если вы изначально не хотели улыбаться, но сделали характерное движение щеками, то ваша психика вспомнила всю последовательность и радостная эмоция робко зародилась у вас в сознании.
Во флирте это работает так же.
В мелодраме герои сначала хотят друг друга (энергия желания, зов тела, нетерпение души), а затем начинают телом вытворять всякие выкрутасы (перекидывать ножку за ножку, облизывать мороженое, поглаживать полированную ручку у кресла и т. д.).
Вы начинаете имитировать движения телом, а мозг подсылает соответствующие эмоции, которые (как записано у него в файлах) идут в комплекте.
Вот почему, стоит только начать флиртовать, как уже увлекаешься и действительно начинаешь чувствовать предвозбуждение.
Третий «фокус» — это настрой.
Вам приходилось с бухты-барахты делать генеральную уборку? Встречать гостей? Сдавать государственные экзамены в институте? Нет? А что же вы не попробовали? Очень впечатляет.
На самом деле у нас ко всему есть настрой. Вот если мы в пятницу вечером слышим о работе, то у нас возникает ощущение, что как будто извилины болят переваривать мысль о ней, настолько она невыносима.
А в понедельник утром мы, как бы повинуясь многолетнему условному рефлексу и внутреннему позыву, неминуемо собираемся и идем.
— Ах, как в понедельник с утра не хочется работать, — сообщают друг другу коллеги по работе, постепенно втягиваясь в дело.
А во вторник ноги на работу несут уже сами собой.
Вот что с нами делает настрой.
То же самое происходит и с сексом. Если посередине борща или маникюра, то это совсем некстати. А вот если все к этому идет всем ходом вечерних семейных событий, то сексуальное таинство рождается закономерно, как будто какая-то внешняя сила навела на супругов определенное поле, и они, не сговариваясь, отправились в койку и сделали свое интимное дело.
Настрой формируют и первые два «фокуса», техника «Медленное возбуждение» и «Флирт», но они работают в первую очередь на состояние самой женщины, а нам нужен еще ряд приемов, которые точно донесут до партнера мысль о том, что сегодня «пора».
Предположим, вы решили, что сегодня — «этот» день.
Разработайте план «атаки». Ничего страшного нет в том, чтобы поискать в интернете тексты «возбуждающих посланий», выбрать из готовых вариантов самый подходящий и начать с него. Сообщения работают наверняка вне зависимости от того, кто является первоисточником.
Итак, допустим, сценарий вашей атаки включает 1 фото, 1 комплимент, 1 воспоминание «как было», 1 фантазию «как будет». Бомбардируйте партнера дозированно в течение дня и взаимодействуйте с его обратной связью! Здесь как с флиртом. Главное начать, партнер ответит, и запустится импровизация.
Самое главное, не дайте создавшемуся возбуждению пропасть впустую! Настрой на секс, который включает последовательность фантазия — подготовка — воплощение, должен привести к результату. Иначе ваше сознание разленится и четко усвоит, что если хозяйка сегодня как-то особенно раскачивает сексуальное желание, то это просто ради зарядки, а не ради сексуального воплощения, поэтому нечего и стараться.
И вы будете всеми своими посланиями нести противоречивую идею «Не верь моему флирту», которую партнер тоже быстро усвоит как определенное правило игры, и секс в отношениях так и не оживится.
Общими рекомендациями предподготовки является идея переживать «позитивный секс». Эта идея включает в себя не только анализ и вслушивание в то, что было, и проскакивание мимо того, чего не было, но и высокую оценку любых усилий партнера, всех своих чувств и переживаний, даже минимально приятных.
Запретите себе ругаться в постели, выяснять отношения, критиковать партнера, разбирать его ошибки и просчеты. Не насыщайте супружеское ложе энергетикой конфликта. Постель — только для сна или супружеских утех.

Глава 17
Прелюдия

Итак, мы с вами подогрели сексуальное желание и дошли до первой фазы сексуального цикла — прелюдии.
Золотое правило любой прелюдии гласит: «Если не знаешь, с чего начать, то делай с ним все то, чтобы вы хотели, чтобы он сделал с вами». Сопровождайте свои действия активной фантазией, как будто он это же самое делает с вами. Ну и не забывайте прислушиваться к своему телу и улавливать возбуждение. Смакуйте его стимуляцию, как будто это ваша.
Второе золотое правило любой прелюдии — отзеркалить его действия с вами в прошлую прелюдию.
Он интенсивно крутил сосок, массировал ягодицы, а потом возился в районе ануса? Проделайте этот же трюк с ним. Часто мы неосознанно дарим партнеру те ощущения, о которых мечтали сами, и это происходит и с вами, и с ним. Поэтому если вы уловили повторяющиеся действия партнера во время прелюдии, самое время прислушаться к такому завуалированному посланию.
Многие женщины испытывают массу сексуальных комплексов. Самый любимый — это сложность вдруг ни с того ни с сего начать делать что-то необычное.
Как же так, я ни разу не привлекала партнера к ласкам клитора, а теперь привлеку.
Я никогда не говорила, что мне со смазкой лучше, а теперь откуда-то достану целый флакон.
Прелюдия — это почти всегда игра, поэтому можно использовать игровые законы, чтобы решить свои проблемы.
Допустим, натереть лубрикантом все тело партнера или хотя бы его часть, чтобы сделать легкий массаж. И возбуждает, и является хорошим заделом, чтобы в процессе натереть гелем те места, в которых вы наиболее заинтересованы.
Кстати, не забудьте, что массаж можно делать не только руками, но и собственным телом.
Вначале ласкайте все его тело. Вы любите целоваться, а партнер не любит? Можно ласкать его губы не только своими губами, зубами, языком, но и пальцами. Поиграйте с его ушами, многие любят ласки мочки, ушной раковины. Исследуйте его шею. Часто самые чувствительные места — задняя и передняя поверхность, но могут быть и сюрпризы.
Используйте все свои возможности. Пока язык и губы посасывают самые сладкие места, вы можете сжимать своими руками его руки или ноги. Ласкайте живот круговыми движениями ладоней, все расширяя диаметр. Перейдите к соскам. Их можно трогать руками, губами, сжимать, теребить, аккуратно вытягивать, всасывать, прикусывать. Почувствуйте, как они твердеют.
Одновременно старайтесь шептать фантазию. Это один из неожиданных и действенных способов стимуляции. Вы можете озвучивать то, что делаете. Например, так.
— Я сжимаю твои ягодицы, я ласкаю низ живота, я играю язычком с твоими сосками. О, как они твердеют и т. д.
Так вы задействуете не только осязательный, но и аудиальный канал восприятия, что усилит чувственность мужчины. Озвучка ваших действий может быть не обязательно корректной с анатомической точки зрения. Вместо «…сейчас я перейду к оральной стимуляции мошонки» — заявите: «…сейчас я все высосу из твоих орешков».
Используйте игровой формат фантазий. Например, можно подсмотреть в интернете или сочинить самой сексуальный сюжет и рассказать партнеру. Допустим, так.
— Сегодня на работе я думала о тебе, перебирала события прошлой ночи, представляла, как мы с тобой творили любовь. Ты взял меня и скакал, как на коне. Я очень возбудилась. И это так взволновало меня, что я не могла сосредоточиться на отчете. Пришлось пойти в туалет и разрядиться, чтобы хоть как-то переключить внимание, а иначе совсем не было возможности работать.
Что я делала? О, я расскажу тебе. Сначала я перекатывалась на компьютерном стуле до тех пор, пока мои большие и малые половые губки не набухли. Потом я побоялась, что взмокшие трусики оставят отпечаток на сиденье, и отправилась в туалет. Я не могла растягивать удовольствие, но и не хотела спешить. Я ласкала клитор через трусики, сжимала грудь прямо через кофточку. Затем я достала в вырез одну грудь, чтобы растереть сосок, одновременно рукой залезла в трусики, чтобы стимулировать разбухший клитор. Мне хотелось бешено крутить его во все стороны, но не хватало скольжения. Я достала руку из трусиков, щедро облизала пальчик, и снова опустила ее в трусы, чтобы уже растерзать клитор до оргазма. О-о-о, ты не представляешь, каково это, сгорать от блаженной муки и пытаться не издать ни звука. Я кончила два раза! После первого я просто не могла выйти, потому что вся поверхность между ног была разбухшей и не помещалась в трусы.
Если такая история — слишком смелый вариант для вас, попробуйте использовать сказочный сюжет. В работе с женщинами я многократно прибегала к этому трюку. Часто женщины стесняются своих фантазий и не могут внятно объяснить, чего бы им хотелось, точнее, они этого сами не знают.
Проблема в том, что иметь нормальные сексуальные желания и уметь оформить их в виде слов, побуждающих действий, описаний — это высший пилотаж. Нам мешают вековые табу, которые закрывают женщине рот. И мы настолько привыкаем не говорить о сексе, не думать о нем, что мы часто затрудняемся даже понять, чего нам хочется, не то что описать это словами.
Тогда я прошу женщин сочинить сексуальный сценарий, вписанный в сюжет сказки. И женщины раскрываются! Колобок становится мастером орального секса, три поросенка — групповые шалуны, леший подстерегает задремавших от усталости девственных девушек…
Попробуйте и вы, это увлекательное занятие! Возьмите любую сказку, и, отталкиваясь от ее условий, сочините сценарий сексуального взаимодействия. И тогда у вас может получиться такая фантазия:
— Ты знаешь, дорогой, когда я была девочка, мы с мамой жили на самом краю дачного поселка. А бабушка жила в соседней деревне. Вот как-то раз моя мама испекла пирожков, сложила их в корзинку и попросила меня отнести гостинец бабушке. А чтобы меня хорошо было видно издалека, надела мне на голову красную шапочку со светоотражателями. И вот иду я в этой шапочке по лесу, как вдруг слышу страшное рычанье. А это байкер какой-то несется, и вдруг резко тормозит возле меня, что даже его мотоцикл полукругом развернулся. Посмотрела я на пассажира. Мамочки! Пузатый такой металлист, в майке на голое тело, весь в татуировках, с бородкой, в бандане, в черных очках, в браслетах. Я остолбенела, корзинку к себе прижала, а он мне и говорит: «Ну что, Шапка, изнасиловать тебя что ли?» Да как схватил меня как развернул к себе попкой, как насадил прямо на волчий корень, я даже пикнуть не успела. И ну меня туда-сюда, туда-сюда ворочать. А потом и говорит: «К бабушке, небось, идешь? А где она у тебя живет, что-то я давно мечтал сразу двух вкусненьких телочек завалить!»
— Ты знаешь, дорогой, когда я была еще в третьем классе, меня однажды отправили на лето к двоюродному дедушке. Не успела я приехать, а он в город собирается. Но ничего, говорит, ты справишься, тем более что помощники у тебя будут деловые. Только сказал, как и пропал. Огляделась я, смотрю, а дом — полон небольших человечков. Они выглядят как взрослые мужчины, а роста даже меньше, чем я тогда была. И все в колпачках таких забавных, в башмаках каких-то старинных. И много их, просто в каждом углу, в шкафу. Я насчитала их семь. Они просили называть себя Гномами. Я сначала испугалась так, ведь мама мне не велела с незнакомыми дяденьками одной оставаться. Как вдруг самый старший из них и говорит: «Не бойся нас, девочка, мы тебя всему научим! Будешь тихой и послушной, мы тебя не тронем, а если будешь кричать и капризничать, то мы тебя съедим». Учить они меня стали по очереди, причем учили они только по ночам. Первым был самый старший. Он вошел ко мне, когда я спала, и залез под мое одеяло. Он был в одной спальной рубахе, а под ней у него был такой толстый и твердый стручок. Он приказал мне потрогать его. Я не смела отказать от страха, и потрогала его одним пальчиком. Тогда он приказал мне сжать его кулаком и подвигать туда-сюда. Я подчинилась. После этого он залез своими руками мне в трусики и что-то там раздвинул. Я была ни жива ни мертва. Потом он ловко так повернулся, что оказался у меня между ног, а под попку подсунул мне подушку. Он приказал мне расслабиться, чтобы не было больно. Я не успела понять, что это может быть за боль, как уже что-то твердое обожгло мою плоть и поместилось во мне. Он замер, дал мне восстановить дыхание, после чего начал медленно двигаться во мне. От неожиданности я почувствовала, что мне это приятно. Потом почувствовала что-то мокрое у себя между ног. Мне стало стыдно, так как я подумала, что описалась, но гном пошарил у меня между ног своей ручищей и сказал: «О, так ты вся промокла, моя девочка!», — и стал двигаться во мне все быстрее и быстрее, а руку от моей киски так и не убрал, продолжая что-то тереть там. Внезапно я почувствовала прилив небывалого распирающего импульса, после чего взорвалась какими-то пульсирующими сладостными волнами.
Из контекста понятно, что этот рассказ — не может быть частью вашей биографии, тем не менее сам сюжет может возбуждающе действовать на вас обоих. Фантазия может быть более или менее короткой, вы можете шептать ее во время легких настраивающих движений мужчине: массаж, ласки тела, ласки мошонки, ануса, члена.
Вы продолжаете ласки до тех пор, пока не почувствуете его возбуждение. Затем поиграйте с его пенисом. Нежно позабавляйтесь с его кончиком, стволом, мошонкой. Затем переходите к другим частям тела. Делайте то, что ему нравится. Поласкайте его живот, уши, бедра. Затем снова вернитесь к половому члену. Делайте это пальцами или губами, как нравится вам или ему. Не забывайте об обратной связи. Он может поощрять или сдерживать вас вербально и невербально, главное, будьте гибкой в своих действиях, чтобы это нравилось партнеру.
Ритм ваших действий должен быть «шаловливым» и немонотонным. Не нужно ритмических и побуждающих движений, которые могут привести к оргазму.
Главное правило прелюдии: «Член — на сладкое!» Это значит, что вы переходите к ласкам члена уже тогда, когда это неотвратимо и партнеру невыносимо хочется.
Идеальное развитие событий — это прикоснуться к члену только тогда, когда он уже в твердом состоянии. Ошибкой является сразу набрасываться на вялый отросток и наяривать на нем до тех пор, пока не отвердеет. Это затруднительно вам и не всегда комфортно партнеру. Вам же неприятно, когда ни с того ни с сего партнер накидывается на клитор и начинает тереть там? Вам же хочется, чтобы вас сначала как-то еще поласкали, расслабили и настроили? Вот и ему также.
Отдельный совет для тех, кто теряет возбуждение в процессе ласк, кому нужно сразу входить, чтобы не утратить эрекцию. Здесь можно подстроиться под физиологию партнера и переместить прелюдию, которая работает «на него», на некоторое время «до секса».
Применяйте чередование, когда партнеры как бы по очереди являются «активными», давая друг другу возможность получить максимум ощущений так, как хочется.
Итак, вы работаете на него. Член еще пока не стоит, но на то нам и дана прелюдия, чтобы достичь максимального возбуждения. Прелюдия — это орально-мануальные ласки гениталий и прочих эрогенных зон, целью которых является достижение максимального возбуждения. Поэтому процесс от ничего ко всему с помощью ваших стараний для партнера является естественным.
Если у него нет эрекции, это нормально. Ему все равно приятно. Если есть, поиграйте с его членом какое-то время, а затем займитесь другой частью тела.
Не беспокойтесь, если эрекция ослабнет. Это естественно и физиологично. Если вы не будете на это обращать внимание, она снова появится.
Постарайтесь не отвлекаться во время ласк. Сосредоточьте внимание на своих чувствах. Получайте наслаждение от ощущения могущества, что вы можете сотворить с этим мужчиной, как он возгорается под вашими пальчиками, как стонет от нетерпения, как упивается восторгом от ваших действий. Не забывайте целенаправленно подогревать собственную фантазию о том, что вы возбуждаетесь от своих активных действий и его возбуждения. И смело идите до конца.
Итак, мы с вами договорились, что начинать с полового члена является ошибкой. А что еще не надо делать? Кусать и щипать половой член, ведь тогда вместо удовольствия, на котором пытается сосредоточиться мужчина, он будет тревожиться о своей безопасности. По этой же причине при создании эротической обстановки избегайте шпилек и острых ногтей. Это только порноактрисы могут выступать в таком образе. Обычные женщины должны оставить все острое за порогом спальни и не пугать мужчину.
Не спешите в ласках, не перескакивайте с одной части тела на другую. Следите за обратной связью. Если возбуждение мужчины спадает, значит, нужно вернуться к прежним ласкам и предпринять что-то более эффективное.
Часто можно увидеть в кинолентах приемы с использованием пищевых раздражителей: мороженое, расплавленный шоколад, фрукты, взбитые сливки. Это зрелищный прием, но не слишком приятный, если его использовать в жизни, ведь продукты пачкаются и отвлекают от процесса. Учитывайте это. Если вам очень хочется достичь какого-то эффекта с помощью нанесения на тело партнера каких-то следов, используйте ароматические свечи для интимных утех. Они сделаны из специального воска, который при нагревании не слишком горячий и совершенно безопасен при попадании на тело.
Итак, вы разыграли прелюдию, как по нотам, и наконец добрались до полового члена, который напрягся и призывно раскачивается от возбуждения.
Что можно делать с половым членом?
Первое правило, это обязательно использовать лубрикант. Кожа полового члена часто бывает очень чувствительна, поэтому все возможные манипуляции эффективны тогда, когда скольжение беспрепятственное.
Можно немного подразнить мужчину массажем. Раскройте ладони, поместите их на бедра и ведите вверх до тех пор, пока пальцы не утонут в мошонке. Обойдите мошонку и соедините ладони уже на животе, после чего они расходятся и снова опускаются на бедра. Получается такое круговое движение каждой рукой, которое как бы невзначай задевает член, но не воздействует на него прицельно.
Классическое движение выполняется вверх-вниз туннелем из пальцев. Но можно использовать разнообразные вариации. Например, руки соединить в замок, большие пальца оттопырить и образованным кольцом ласкать член. Вы можете также обхватить половой орган двумя руками, чтобы одна была выше другой, крутить в разные стороны (как будто откручиваете крышку). Соедините большие пальцы, а двумя ладонями обхватить член, двигая руками и лаская уздечку одновременно.
Не забывайте о мошонке, ласкать ее нужно очень нежно. Чтобы разогреть мужчину еще больше, можно открыть широко рот, подуть теплом на яички поочередно.
Вы можете полностью вылизывать область мошонки, брать в рот орешки, нежно ласкать их. С этого даже можно начинать прелюдию в этой зоне.
Обязательно инициируйте обратную связь, чтобы вы понимали, что сейчас происходит с мужчиной. «Ты хочешь, чтобы я ускорилась?» «Ты хочешь, чтобы я помогала себе рукой?» «Как ты хочешь?»
Эти общие рекомендации позволят вам уверенно управлять собой и своим поведением во время прелюдии и во время проникновения.
Запишите, выучите, запомните и применяйте такие полезные звуковые сигналы, которые заводят мужчин, как формула «Глубже-сильнее-быстрее». А также «Еще! Не останавливайся! Я сейчас кончу!». Говорить, что вы скоро кончите, если вы хотите поощрить мужчину, можно, но это совершенно не означает, что вы должны и обязаны сделать это. Вы произносите это в запале, в аффекте, ради него, а не ради себя.
Если вы решили для себя, что вы допускаете принятие выделений партнера и позволяете эякулировать себе в рот, то не забывайте о позитивных оценках всего процесса: локации и вкуса спермы (кончи в меня, мне в рот, на лицо, я хочу проглотить твою сперму).
Признавайтесь в любви к его сокровенным органам, сообщайте, что вы чувствуете благодаря им, какие ощущения эти органы дарят вам и как вы мечтаете соединиться с ними.
А как женщине самой себя вести? Ведь у мужчин есть эрекция, и по ее статусу видно, на каком этапе возбуждения находится мужчина. А женщина возбуждается внутренне. Партнер не может определить для себя, где вы, как вам сейчас, пока вы сами ему об этом не скажете.
Порнографический трюк судить о женском возбуждении по выделению чудовищного количества смазки в жизни не работает. Это зрелищно, это убедительно, но это нереалистично. Женщина может чувствовать приятное тепло и хороший настрой, но при этом не струиться полноводной рекой.
Поэтому партнер по резкому увлажнению, промоканию, набуханию не сможет догадаться, что вы чувствуете, если только вы не подскажете ему.
Обязательно используйте лубриканты! Я это повторяла часто и буду повторять. Если на этом этапе любовной игры вашей естественной смазки еще нет, а партнер старательно пытается тереть пальцем по вашим заветным местечкам, то вместо удовольствия может доставить вам болезненные ощущения. Не надо провоцировать дискомфорт. Помогите себе на начальном этапе прелюдии, а там и собственная смазка подоспеет.
Подскажите ему, что вам нравится. Чтобы почувствовать удовольствие, необходимо обязательно сообщать о том, что вам нравится в данный момент. И в этом случае также не следует делать ритмических потираний и поглаживаний, так как это может привести к оргазму. Не спешите, не подгоняйте ни его, ни себя. Не гонитесь за результатом. В самих прикосновениях и поглаживаниях уже заключено достаточно наслаждения; для того, чтобы получить удовольствие, не обязательно испытывать оргазм.
Сообщайте партнеру обратную связь. Например, возьмите за правило озвучивать выдох всегда, когда вам приятно. Этим вы достигнете сразу двух важных целей. Во-первых, ваши звуковые сигналы будут направлять партнера по правильному пути, а во-вторых, вы научите свою психику соединять эмоцию приятного возбуждения с реакцией тела (стон на выдохе). И когда через какое-то время озвучка возбуждения войдет у вас в привычку и сформируется условный рефлекс, с вами произойдет то, что мы с вами описывали в техниках «Улыбка» и «Флирт». Даже при не очень уверенном и значимом возбуждении подстанывание приведет к тому, что возбуждение «подтянется» за телом и вам станет приятнее.

Глава 18
Позы

Вопреки идее о том, что набор поз для секса весьма ограничен и широко известен настолько, что ничего нового в этом вопросе предложить нельзя, все-таки позвольте мне взять на себя смелость порадовать вас некоторыми секретами.
В книге «Глубоко научный секс» мы раскрыли технику «Мост» для синхронизации оргазмов мужчины и женщины, повторяться не будем.
Здесь мы будем говорить о преимуществах различных поз и начнем с перечисления тех, где возможна одновременная стимуляция и мужчины, и женщины.
У. Мастерс и В. Джонсон, открыв фазы сексуального цикла (прелюдия, плато, оргазм, релаксация) не продвинулись дальше патриархальной фаллоцентристкой идеи введения. Отсюда представление о фазе плато как о таком этапе полового акта, когда происходит введение полового члена во влагалище или в какое-либо другое отверстие.
На самом деле, если мы сосредоточимся на сути происходящего, у нас все встанет на свои места.
Я предлагаю суть фазы плато рассматривать не как введение, а как трение. Введение — это создание условия для трения, чтобы половой член терся о стенки какого-либо отверстия.
Для создания удовольствия женщине тоже нужно тереть ключевые эрогенные зоны, например клитор.
И тогда мы логически верно расставляем акценты. И мужчине, и женщине после достижения возбуждения необходимо трение, чтобы пережить оргазм. И это трение доставляется разными способами. Мужчине нужно куда-то ввести член или наложить на него узкий хват руки, а женщине нужно что-то, чтоб воздействовало на клитор.
Совершенно очевидно, что если просто ввести половой член во влагалище, как это предлагает большинство лживых порнографических фильмов, то соблюдается мужское условие — трение вокруг головки, но не женское, так как женщине ничего не перепадает из того, что ей нужно.
Поэтому сексологи так любят синхронизирующие позы, чтобы совместная стимуляция (оба партнера получают трение тех мест, какие нужны) была доступной.
В психодинамике полового акта совершенно не имеет значения, кто из партнеров будет стимулировать активные эрогенные зоны женщины. Интимное таинство — это совместный труд, и оба партнера в нем работают на обоюдоприемлемый результат: «Какие мы молодцы, что сделали это! Как у нас хорошо получилось!»
Главное, чтобы ласки клитора были внедрены в супружеский сценарий.
Этого можно достичь как минимум четырьмя способами: рукой мужчины, рукой женщины, с помощью игрушки, трением лобка женщины обо что-то выступающее.
Поэтому мы с вами выбираем такие позы, где это доступно.
Первая поза — поза на двух уровнях. Это значит, что мужчина располагается на «этаж» ниже, чем женщина. Допустим, женщина лежит на спине на краю кровати или дивана, а мужчина стоит коленками на подушке на полу. При этом его таз располагается на уровне таза женщины, но чтобы удержать баланс ему не нужно заваливаться всей тушей на женское тело, загораживая себе и ей доступ к самым сокровенным для оргазма местам — клитору, вульве.
Вариации этой позы могут быть различны. Например, если мужчина сядет в постели на коленки, а женщина ляжет перед ним с широко разведенными ногами, и он подтянет ее таз к себе на коленки, это тоже будет поза на двух уровнях, хотя оба партнера будут лежать на одной кровати.
Повторяю, главное преимущество этой позы — это прямой угол между мужчиной и женщиной, в просвете которого мужчина и женщина могут свободно манипулировать с эрогенными зонами женщины.
Как это может быть? Женщина одной рукой достает клитор, другой грудь? Мужчина одной рукой достает клитор, другой грудь? Мужчина держит руки на груди, а женщина на клиторе или наоборот? Маленький жужжащий девайс установлен на женский клитор, мужчина ласкает ей грудь, а женщина регулирует равновесие, придерживая себя за таз мужчины? Не имеет никакого значения, кто кому что делает. Важен процесс (получение удовольствия) и результат (получение удовольствия и достижение удовлетворенности).
Заметьте, перечислением доступных видов ласк в позе на двух уровнях предел стимуляции не ограничивается.
Пока мужчина трудится над клитором и грудью женщины, выполняя при этом фрикции, женщина может ответно ласкать его грудь. В анусе обоих партнеров может быть помещена небольшая анальная пробка для создания дополнительной вибрации и остроты ощущений.
Такая свобода задействовать все возможные зоны хороша для достижения мультиоргазма как женщиной, так и мужчиной! Не ограничивайте себя узким набором эрогенных зон, задействуйте все, что доступно.
Вторая поза, в которой достижимы все виды эрогенных зон и даже больше — это боковая позиция, или «ложечки».
Партнеры располагаются на боку, мужчина лицом к спине женщины. Вид сверху напоминает ложечки, которые сложились одноименными выпуклостями друг к другу.
В этой позе партнер своим весом также не блокирует активность женщины, ее эрогенные зоны доступны как для партнера, так и для самостимуляции.
Но в этой позе есть секрет. Если «ложечки» раскроются и мужчины откинется от женщины и окажется под углом, то его член пойдет во влагалище не по оси, а тоже под углом и упрется в переднюю стенку наружной трети влагалища, там, где у женщины зона G.
Дело в том, что когда половой член как поршень в ступке ходит взад-вперед, вверх-вниз и туда-сюда, совпадая по оси с влагалищем, то головка полового члена всего едва задевает за зону G. Половому члену в этот момент хорошо, ведь головка стягивается и тесно обхватывается влагалищем со всех сторон. А влагалище в этот момент немое.
Мы с вами знаем из моей книги «Bravo, penis», что влагалище неодинаково восприимчиво к стимуляции на всем своем протяжении, и чувствительность есть только в его наружной трети. Но и эта треть (так называемая влагалищная манжетка) неодинакова по чувственности по окружности. Максимально чувствительными, а значит, максимально эффективными ласки могут быть только в передней части влагалища (зона G) и задней части влагалища (зона К).
Безусловно, вы можете «развить» чувственность во всех зонах влагалища, но классически самыми чувствительными являются эти.
И при всех преимуществах позы на двух уровнях она не задействует зону G. Все-таки член точно идет по оси влагалища, не задевая какую-то особенную область.
Поза «ложечки» позволяет не только выполнить все виды стимуляции, описанные для позы на двух уровнях, но и добавить туда стимуляцию зоны G, когда партнер чуть-чуть отклонится.
Поза «Наездница» хороша тем, что женщина сама регулирует момент, глубину и темп проникновения. При этом она также может располагаться под прямым углом по отношению к мужчине, что «развязывает» руки обеим сторонам.
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Когда в позе «Наездница» женщина располагается спиной к лицу мужчине, это позволяет попасть в цель точки К. И для особо стеснительных женщин такая позиция позволяет ласкать себе грудь и клитор, не опасаясь пристального наблюдения партнера.
Трение лобка женщины доступно в позе CAT. Эта поза была описана американским психотерапевтом Эйчелом, который предложил усовершенствовать миссионерскую позу.
Миссионерская поза была широко распространена в Палестине, в результате чего остался привкус греховности всех других поз, которые пытались практиковать христиане. Например, исторически свойственная европейцам коленно-локтевая позиция жестоко осуждалась и насаждалась именно позиция мужчина сверху.
Эта позиция имеет свои преимущества и недостатки.
Положение партнеров, при котором они лицом слишком близко друг к другу, располагает к поцелую, нашептыванию, смешению вдохов, звуков, запахов, жидкостей, то есть сообщает партнерам послание глубокой интимности и принятия. Именно поэтому эта поза настолько популярна, именно ее как самую «нормальную» и «рекомендуемую» показывают в фильмах и именно с нее начинают сексуальные новички. Но с другой стороны, эта поза блокирует активность женщины, особенно если мужчина заметно больше женщины по росту и весу. В миссионерской позе практически недоступны эрогенные зоны женщины, эта поза безоговорочного подчинения женщины мужчине.
Поза CAT называется еще позой уравнивания, где все плюсы миссионерской позы сохраняются (глубокая интимность), но минусы нивелируются.
Если мы представим себе классическую позицию «мужчина сверху», то мы обратим внимание, что половой член снова располагается по оси влагалища, то есть как женщине не надо, чтобы что-то почувствовать.
А теперь давайте подкрутим таз мужчине, возвысим его на опору вытянутых руках и широко разведем женщине ноги. Что получится?
Получится поза уравнивания возможностей мужчины и женщины.
Если женщина разведет ноги максимально широко, как только может, а мужчина подкрутит таз вперед, то он изменит ось движения члена, и вот уже его головка идет не по строгому вектору вглубь, к своду влагалища, а чуть вперед, в зону G. Одновременно женщина получает возможность за счет трения лобковой области получать больше воздействия на головку клитора. Ее руки свободны и стимуляция груди или нежные объятья мужчины так же доступны.
Коленно-локтевая позиция, любимая всеми европейцами, выражает в фильмах о любви максимальное доверие и высоту желания. Как будто любовники настолько сильно друг друга хотят и поглощены страстью, что условности миссионерской позы их больше не волнуют, и они готовы пуститься во все тяжкие, вот уже приступили к коленно-локтевой позиции.
Однако если разложить это положение партнеров на составляющие, то становится понятно, что эта позиция только для мужчин и для пар, которые куда-то торопятся и хотят закончить с «этим» побыстрее.
Бесспорно, что эта поза может быть в составе любого сексуального сценария и служить удовольствию как мужчины, так и женщины. Но когда она основная и единственная, тут стоит задуматься.
Женщина в коленно-локтевой позиции занимает биологическую позу подставления и все, что ей доступно, это удерживать баланс, пока мужчина напирает на нее. Вне зависимости от того, лежит она на животе, держится на локтях или на вытянутых руках, она балансирует. При этом дотянуться до собственного клитора ни она, ни мужчина не могут, а если кто-то и дотянется, то рукой идти в противофазу основным движениям мужчины практически невозможно.
Представьте себе, что паровоз на скорости движется по железнодорожной линии, а ручная дрезина пристроилась сзади и пытается направить паровоз в другую сторону или хотя бы задержать его.
Все стоячие позы требуют существенной поддержки со стороны мужчины, небольшого веса женщины и какого-либо выступа или полочки для фиксации мужчиной своей партнерши.
Изначально эти позы пришли к нам из Латинской Америки, где исторически практиковалось взаимодействие, когда женщина одной ногой упирается в землю, а другой — о расщелину в стволе дерева или выступ в пещере. И никакой акробатики.
Поэтому мы или изначально готовы к тому, что женщина не совсем висит в объятиях мужчины, а скорее раскрывается с помощью подручных выступов, или отказываемся от этой позы.
Есть и еще одно обстоятельство, которое мало учитывают молодые и красивые девушки и совсем не учитывают создатели эротических фильмов.
Это обстоятельство — возраст и сопутствующие ему ограничения, такие как обхват талии, вес и состояние позвоночника и суставов.
И даже те, кто поженились в студенческом возрасте и по комплекции соответствовали скорее кузнечикам, чем людям со всеми особенностями человеческой фигуры, все равно имеют риск и вероятность прибавить в весе, отрастить живот, заболеть остеохондрозом, артрозом и получить прочие неприятные диагнозы.
А уж те, кто ищет партнерства в зрелом возрасте, тем более понимают важность этих ограничений.
С такими сложностями, как выступающий живот у мужчины например, миссионерская поза малоприменима. А больной позвоночник часто затрудняет скачки в коленно-локтевой позиции.
Что остается? Обращаться к началу этого раздела и сразу осваивать правильные позы для одновременной стимуляции. В них и ваше здоровье будет сохраннее, и удовольствия больше. Ведь согласитесь, когда партнеры перед интимным таинством не взвешивают, какими осложнениями обернется для них сексуальная акробатика, а сразу приступают к удовольствию, они практикуют это гораздо чаще и с бо́льшим желанием, нежели в боязни получить инвалидность по причине сексуальных злоупотреблений.

Глава 19
Сексуальная коммуникация

Общение на сексуальные темы — это частный случай общения вообще. И читатели, думаю, заметят, что когда общение с партнером затруднено, то интимная связь тем более невозможна.
Есть ряд «невысказанных» претензий, «неозвученных» ожиданий, неосознаваемых и даже непомышляемых идей, которые партнеры не решаются сказать друг другу. Это может быть связано со многими факторами, и иногда больших томов психоанализа не хватит, чтобы описать все причины, которые лежат в основе этой невысказанности.
Я предлагаю обратиться уже к конечному состоянию у партнеров, когда они хотели бы сказать, но не могут и не знают, как это сделать.
Первая проблема, с которой вы столкнетесь, — это сами сведения, которые бы вы хотели передать партнеру. Что сказать? О чем попросить? Что на что поменять?
Прежде чем что-то сформулировать партнеру, вам это надо сформулировать себе. И в этом заключается первая и основная сложность.
Как часто в практике консультирования мне приходится слышать претензии от женщин:
«Он не хочет разнообразить прелюдию».
«Он отказывается делать кунилингус».
«Он входит, делает несколько фрикций, кончает и отворачивается».
«У него слишком быстро это происходит, я ничего не чувствую».
«У него слишком короткий член, я его не ощущаю».
«Он меня не возбуждает».
«Он меня не удовлетворяет».
«Почему я должна для нас что-то делать, пусть он сделает».
Посмотрите на эти сообщения! Вы видите здесь Я-послание? Конструктивную программу действий? Понимание женщиной того, что ей нужно?
Нет! В каждом сообщении есть только претензия к мужчине, что он ее не так любит, как положено, не тем местом, не с тем пылом и не с тем умением.
Предложение сделать кунилингус тоже можно рассмотреть двояко. Еще неизвестно, как выглядит коммуникация в этой паре. Возможно, ни он, ни она никогда в жизни не делали это, не очень представляют, что это такое и спасет ли это их союз. Поэтому отказ.
То же самое и с длительностью полового акта. «Я ничего не чувствую», — это правдивое описание чувств женщины, но посылка неверна. Ничего не чувствую, потому что времени не хватает? Или потому что вообще никогда ничего не ощущала и не имею опыта, как чувствовать? Или потому, что стимулируют не тем местом и не то?
Со всеми этими вопросами надо разбираться по отдельности и каждое послание переформулировать таким образом, чтобы женщина могла ответить на вопрос: «Что мне нужно для улучшения ситуации и что конкретно можно для этого сделать».
Например, «он не хочет разнообразить прелюдию». А если он не знает как? А если его представление о сексуальном удовольствии (эрекция — ввод) целиком удовлетворено, и он понятия не имеет, что вам это не нравится? И даже если вы донесли до него мысль, что вы не удовлетворены, это не означает, что он нагрузил на себя ваши проблемы. Его удовольствие в порядке? В полном. Он чувствует сильное желание, хорошее возбуждение, устойчивую эрекцию, нарастание сладострастия и освобождающий эмоционально потрясающий оргазм? Да, да и да. Ощущает.
Тогда как он должен понять, что надо поменять, если у него все хорошо? Это у вас нехорошо, у женщины, у бесталанной партнерши, которая сама не знает, чего она хочет и где ее удовольствие. Вот она пусть и меняет. Пусть она сначала узнает свои возможности, затем вносит предложения. Давай сделаем это, давай то.
«Он меня не возбуждает» и «он меня не удовлетворяет» также о том, что у женщины снижено влечение, нет интереса к сексу, не развита чувственность, и она рассчитывает (перекладывает ответственность), что мужчина своим бешеным напором решит ее проблемы.
А если у него нет мощного влечения? Я за 21 год урологического стажа не видела ни одного зрелого мужчину с бешеным напором. Разве что юноши, да и те напор имеют, а решимость нет. Не уверены в себе, в своей привлекательности и правильности своих действий. Зрелые мужчины уже увереннее, но у них напор с возрастом улетучивается.
Мужчины, как и женщины, удовольствие получают не нахрапом от бешеных страстей, а в процессе интимного таинства, то есть сексуального взаимодействия обоих партнеров.
Таким образом, хоть мы и далеко уже ушли от раздела, посвященного незрелости, инфантильности, мы все еще продолжаем говорить об этом в виде сложностей, о том, как трудно взять на себя ответственность за свое счастье и сексуальное удовлетворение.
Итак, хотите что-то исправить? Берите все на себя. Партнер не прочтет ваши мысли и не узнает за вас, чего вам не хватает.
С новым партнером вести диалог на сексуальные темы бывает проще, поэтому используйте преимущества нового знакомства. Например, если у вас контрацепция или особенности прелюдии были камнем преткновения в прошлых отношениях, вы можете при построении новых сразу расставлять правильные акценты.
Для создания «прецедента» к открытию тайн о себе можно использовать любой повод. Например, вы ужинаете в кафе на третьем свидании. Вы делаете первый ход:
— Я закажу рыбу. Сегодня пятница, у меня рыбный день. А ты будешь рыбу? Я знаю это место, они неплохо готовят сазана.
— Дорогая, я рад за тебя. Но я не буду заказывать рыбу, потому что у меня аллергия. Я не ем рыбу и морепродукты, к сожалению.
— Ой, какие интересные подробности. Знаешь, а я занимаюсь сексом только в презервативе.
Всё, дело сделано. Вне зависимости от того, как скоро у вас отношения дойдут до секса и дойдут ли вообще, вы сообщили вашему партнеру главное условие, при котором и только при нем вы согласны на интимную близость.
Поверьте, даже если соитие случится через год после этого знаменательного диалога, ваш партнер не забудет ремарку про презерватив. Таким образом, вы донесете до него важные сведения в самом начале отношений и избежите тех сложностей, которые испытывали, когда «бодались» с прежним кавалером в середине отношений, не имея возможности отстоять важные для себя ценности.
Вам понравились такие неожиданные ходы? Давайте дам еще два примера. Учитывая мой колоссальный опыт консультирования, я знаю, какие самые популярные вопросы беспокоят женщин и являются камнем преткновения в их отношениях. Допустим, если бы женщины знали, как сказать о предварительном обследовании и имели навык это делать, то они гораздо чаще и легче соглашались бы «закрепить» новые отношения сексом и шли бы на развитие отношений, вместо того, чтобы сливать их в зародыше, так и не дав шанса ни себе, ни партнеру.
Итак, вы уже прошли несколько свиданий, дело идет к сексу и партнер откровенно намекает вам об этом. Вам всё нравится, но вам нужны гарантии его полового здоровья, вы хотите, чтобы партнер обследовался.
Итак, вы ужинаете в кафе на третьем свидании. Партнер делает ход:
— Здесь как-то душновато. Ты не хочешь пройтись и полюбоваться закатом?
— Да, пожалуй, пора прогуляться.
— А ты не хочешь восхититься закатом с высоты двадцать пятого этажа? Представляешь, какая романтика? Весь город с высоты птичьего полета, легкое вино, романтическая музыка и только мы? Отель уже заказан…
В этом месте партнер со значением пожимает вам руку, как будто сила его сжатия символизирует крепость его желания, которая прямо сейчас подпирает у него в плавках.
Ваш ход!
— Хочу! Но только я хочу полностью доверять тебе и чтобы ты мог полностью доверять мне. Давай сначала вместе обследуемся. Ты это сделаешь у своего врача или пойдем к моему?
Кто уже строил отношения по моей формуле, те знают, как безотказно действует этот прием.
Женщина, такая доступная в эту минуту, ускользает. Это ли не возбуждает инстинкт охотника в мужчине и стимулирует желание? Вместе с тем препятствие, которое возводит женщина, преодолимо. Нужно всего лишь обследоваться. И сама форма, в которой женщина доносит необходимое ей условие, показывает, что она согласна развивать отношения в горизонтальной плоскости, нужно лишь немного постараться.
Всё! Дело сделано! Женщина одной фразой достигает сразу множество целей! Решает проблему обследования, распаляет охотничий задор мужчины, ясно и четко дает ему понять, что она согласна продолжать отношения.
Как правило, в этой формулировке препятствия мужчина никогда не отказывается. А знаете почему? Думаете, потому, что только и ждал всю жизнь, когда из-за какой-то мнительной особы придется обследоваться? Нет, не поэтому. А потому, что женщина приоткрывает ему свои намерения. Она словно говорит ему: «Ты мне тоже нравишься, я принимаю тебя, я согласна нырнуть с тобой в глубокие сферы, но надо достать мою туфельку со дна моря». И добрый молодец радостно кивает головой в знак одобрения.
Соглашается не потому, что женщина обезоружила его своей прямолинейностью, а потому, что сказала предварительное «да».
Проблема в том, что многие женщины воспринимают мужчин как чистый лист для экспериментов. А на самом деле любой представитель сильного пола тоже человек. Звучит смешно, но я эту фразу повторяю буквально на каждой консультации. Мужчина — это человек, а не сексуальный объект, претендент в мужья, который вам должен, по определению, каменная стена, которая все выдержит.
Итак, мужчина — это человек со всеми своими сильными и слабыми сторонами, жизненным опытом, травмами прошлых отношений и сомнениями. Поверьте, даже у самых сильных духом мужчин есть сомнения! Нет сомнений в себе только у недалеких людей или у умственно неполноценных индивидов. Человеку свойственно сомневаться, проверять гипотезы, выбирать самый удачный вариант.
А теперь представьте себе ту же ситуацию, но глазами мужчины. Он видит женщину не до конца откровенную (и это нормально для начала отношений), с жизненным опытом (кто знает, что за тараканы у нее в голове), не до конца понятную. Если он сразу влюбляется, сближается и доверяет сверх меры, а в ответ дама включает «динамо», обижает мужчину, понижает его самооценку, то от такой женщины лучше сразу держаться подальше.
И в первые три свидания, когда вы думаете про себя: «Он со мной по любви или из-за секса», мужчина тоже мучается сомнениями. И прокручивает в голове: «Она искренне заинтересована мной или будет играть в какую-то женскую игру?»
Поэтому, когда вы огорошиваете его предложением обследоваться, вы сразу расставляете все точки над «и», сообщая мужчине, что не будете мотать ему нервы и согласны на отношения.
Это всё, что требовалось мужчине.
А есть ли вероятность, что он ответит праведным гневом несогласия, скажет, что он никогда ничем не болел и его ничего не беспокоит? Вообще развернется и уйдет?
Есть.
Только тогда зачем вам сразу инвестировать время в такого мужчину? Лучше узнать о его неадекватности до того, как кривая отношений вас заведет в иллюзии, а не после.
От молоденьких неопытных женщин я часто слышу такое возражение:
— Я боюсь сказать мужчине вашу формулу, так как опасаюсь, что он подумает, что я ему не доверяю.
— А вы ему доверяете?
— Нет, ведь столько инфекций сейчас в мире.
Вот и ответ на все вопросы. Приучайтесь жить по правде! Ведь если женщина действительно не доверяет мужчине в начале отношений, то зачем делать вид, что это не так? Допустим, ты пойдешь на компромисс и допустишь отношения без обследования, что будет? Обследование, лечение, потеря здоровья, финансовые и моральные потери, снижение самооценки и разрушение доверия к миру. Зачем так рисковать!
Когда мужчина отвечает: «У меня никогда ничего не было, и ничего не беспокоит», — вас это не должно удовлетворять.
Кто предупрежден, тот вооружен, и я, как врач, предупреждаю вас. Есть инфекции, передаваемые половым путем и воспалительные заболевания органов малого таза у мужчин и женщин, которые не проявляются до поры до времени или проявляются сразу уже со сформированными осложнениями. Бесплодие, простатит, синдром хронической тазовой боли, мужская слабость, ипохондрический синдром. И если мужчина сжился со своим венерическим букетом и не чувствует симптомов, это не значит, что он не может заразить женщину! И такие больные без конца приходят ко мне на прием.
Поэтому бдите, девушки! И стройте отношения по проверенным формулам!
И, наконец, дам вам третий прием для начала отношений, как закинуть удочку о своих особенностях.
Предположим, у вас в прошлом опыте были проблемы, как донести до мужчины оттенки прелюдии, которые вам необходимо учитывать.
Итак, вы ужинаете в кафе на третьем свидании. Партнер делает ход:
— Здесь как-то душновато. Ты не хочешь пройтись и полюбоваться закатом?
— Уже как-то поздно.
— Ну, я тебя провожу, не беспокойся!
— Да? И как ты меня будешь провожать?
В этом месте девушка специально провоцирует мужчину своим тоном, начиная откровенно флиртовать с ним. Используйте этот прием тогда, когда уже решили для себя, что вы даете зеленый свет отношениям с этим человеком. Помните, что и счастье, и любовь, и неистовое желание должны быть осознанными, а не внезапными и переосмысленными в ретроспективном взгляде.
Мужчина улавливает ее флирт и отражает реакцию.
— Ну, ты немного замерзнешь, и я как бы невзначай положу руку тебе на плечи…
— Да-а-а? Ты так за меня уверен?
— Конечно! Ты немного удивишься, но сделаешь вид, что не заметила моей вольности.
— А ты прогнозируешь вольности?
— Потом ты начнешь искать в сумочке ключи, и от волнения нечаянно уронишь их. От предвкушения предстоящей близости мы будем не в силах пошевелиться, будем слышать только, как гулко бьются наши сердца и как твои ключи со звоном ударятся о бетонный пол лестничной клетки.
— Вот так будем стоять и слушать?
— Нет, потом как бы внезапно опомнившись, оба наклонимся и начнем суетливо шарить в поисках ключей. Наши волосы соприкоснутся, нас словно удар тока пронзит от этого внезапного и такого желанного касания, начнем неловко подниматься, жадно целуясь и открывая на ходу замок твоей квартиры…
— А если я с мамой живу?
— Мы поздороваемся, но ты не с мамой живешь, ты уже говорила. Затем мы стремительно пройдем в твою комнату, срывая на ходу куртки, платья, лифчики…
— Ты разогнался! А дальше?
— Дальше нас ждет сплетенье рук, сплетенье ног, судьбы сплетенье…
— Ты пропустил прелюдию! Я люблю, чтобы сначала мужчина понравился моему клитору, а уж потом — сплетенье.
— Нет проблем, так вот…
Как видите, женщина снова нашла возможность вставить необходимое ей замечание еще до того, как у них все случилось. И мужчина услышал ее и сразу же дал обратную связь! Женщина достигла цели, она передала нужную информацию, сразу избавив себя от груза недоговоренности, которая так тяготила ее в прошлых отношениях.
А как быть с теми (и их большинство), которые хотели бы что-то изменить в существующем партнерстве, но не знают, как это сделать?
Есть две основные проблемы, почему женщины не могут предложить что-то изменить в сексуальном взаимодействии с партнером. Первая проблема — это ложная обидчивость, вторая проблема — это стыд за собственный опыт.
Ожидание обидчивости партнера — это приписывание отрицательно направленных мыслей, после того, как женщина что-то предложит изменить. Например, женщина боится, что как только она обнаружит какие-то свои внятные желания, то партнер сразу же обидится, что он, вот такой, не удовлетворяет ее, заподозрит, что она всю жизнь обманывала его и никогда не была удовлетворена, и ей трудно будет загладить прореху в его порушенной самооценке.
Такие дамы словно выражают идею женского сексуального самоопределения по принципу «Жри, чего дают». То есть женщина должна соглашаться с тем уровнем потребностей, который выражает мужчина. И именно мужское желание определяет ритм, частоту, сценарий сексуального взаимодействия. Представительница прекрасного пола должна ждать, когда ее востребуют и довольствоваться тем, что может предложить мужчина.
Это устарелый взгляд на проблему сексуальных договоренностей, который многократно опровергнут исследованиями в области физиологии и психологии. С помощью анкетирования мы узнали, что большинство мужчин ничего не меняют в сексе, потому что добросовестно заблуждаются насчет удовольствия женщины и большинство мечтает о женской инициативе как о приманке в сексе и доказательстве ее любви.
Это означает, что не только женщина заинтересована в подобном диалоге, чтобы улучшить свои сексуальные реакции, но также и мужчина. Обе стороны только выиграют, если женщина откроется в диалоге.
Конечно, если женщина промямлит что-то вроде: «Дорогой, прости, я все не решалась тебе сказать. Я никогда не испытывала оргазм, всегда притворялась», — мужчина, скорее всего, упадет в обморок, и потребуется очень мощный клей, чтобы собрать воедино осколки его самооценки и мужского самосознания.
Не надо обижать дорогого вам человека. Есть гораздо более мягкие и тактичные формулы, которые не только позволят вам донести нужную мысль, но и откроют дорогу новым возможностям.
Прежде чем приступать к внедрению сексуальных инноваций с помощью специального разговора, подумайте, чего вам не хватает и что вы хотели бы привнести в супружеский сценарий.
Если скажете что-то вроде: «Я не возбуждаюсь, когда ты грубо трешь мой сосок, а потом сразу впихиваешь в меня свою штуковину», — это выдаст ваше раздражение и неприятие вами мужа. Если цель такой фразы — показать свое плохое настроение, тогда вы преуспеете. Если ваша цель — что-то изменить к лучшему, то следует действовать по-другому.
Те из вас, кто не знает, чего им не хватает, что нужно добавить в супружеский сценарий, и в чем их удовольствие, добро пожаловать вернуться на несколько глав назад и пройти все сеансы «Кинозала» до полного просветления.
Как только вы поймете, что точно знаете, что вам нужно, вы должны сформулировать для себя программу тех действий, которые должны быть включены в интимное таинство.
Знаю, что многие женщины мечтают, чтобы мужчина «сам узнал», «сам угадал» и «сам склонил» девушку к определенным действиям, которые ей неожиданно понравятся и тем спас ситуацию. Но на самом деле это извечный миф о том, что удовольствие должен внедрить в наш жизненный опыт кто-то другой, только не мы сами.
Если женщина никак не обнаруживает свой дискомфорт или безразличие, мужчина может исправно выполнять свой супружеский долг, считая, что все хорошо. Ведь ему нравится то, что происходит? Да, безусловно. Женщине подходит? Ну, раз она не говорит, что не нравится, да еще и что-то там стонет в середине, значит, тоже нормально.
Вот как думают мужчины. То есть у женщины есть как бы презумпция позитивного секса. Если она не говорит, что все плохо, значит, ей по умолчанию хорошо.
Следующий тормоз в обнародовании женщиной своих желаний — это стыд за свой прошлый опыт. И не важно, мужчина у женщины первый или не первый, проблема в том, что она стесняется как своего мастурбационного опыта, так и добрачного сексуального опыта. Она опасается, что муж задаст вопросы, на которые она затруднится ответить.
«А кто это тебя так развратил?»
«Это твой бывший тебя научил так делать? Ты что, до сих пор думаешь о нем?!
«Признайся, ты всю жизнь лгала мне, что тебе хорошо со мной, а сама мечтала вот об этом?»
И женщина боится, что ей придется доказывать мужу, что ей искренне хорошо с ним, она просто хотела бы улучшить свои ощущения. Она опасается, что ей придется оправдываться, что она ни с кем не сравнивает мужа, а знает некоторые приемы стимуляции всего лишь из подросткового опыта мастурбации.
Я предложу вам жизненную позицию, которая позволит вам выработать зрелый взгляд на подобные подозрения. Жизненный опыт ценен сам по себе, вне связи с партнером, ситуацией или возрастом, когда он приобретен. Когда мы с вами «внедряли» приемы успешного секса в ваш сексуальный опыт с помощью медитативных практик, мы как раз говорили об этом.
Если некоторые сексуальные предпочтения — новообретение вашего мастурбаторного опыта, — это ваша жизнь, ваше тело, ваше преимущество. Ведь вам не надо идти тернистым путем проб и ошибок, вы уже знаете себя и свое тело.
Если у вас был опыт отношений, то вы этим опытом нажили некоторое представление о том, что ждете от мужчины и от партнерства с ним, узнали, какая вы женщина и что вам надо в сексе, поняли себя. И актуальный ваш партнер появился на горизонте именно потому, что весь ваш предыдущий опыт подвел вас к этому.
Более того, девушка старше 28 лет выглядит неадекватной (несообразной) возрасту, если она заторможена в сексе и не имеет вообще никакого опыта. Задумайтесь об этом! Это же странно, если вы ничего о себе не знаете. Что происходит? Вам никто никогда не симпатизировал? У вас какая-то гормональная или психологическая проблема, что у вас не развилась сексуальность? Вы жили на необитаемом острове и теперь себя чувствуете как Маугли?
Поэтому при первой же попытке упрека вас вашим жизненным опытом, я предлагаю вам применить следующую тактику. Ни в коем случае не оправдывайтесь (оправдание — доказательство вины человека). А ваш опыт — это не вина, а полезное жизненное приобретение.
Вам нужно спокойно и с достоинством ответить:
— Это просто мой жизненный опыт и знание себя, своего тела.
Всё.
Например, вот так:
— Признавайся, сколько у тебя было мужчин до меня?
— Это просто мой жизненный опыт и знание себя, своего тела.
Выучите эту формулу и спасайтесь ею, если неуверенный в себе и собственной самоценности партнер будет пытать вас и попрекать жизненным опытом.
Итак, препятствий, чтобы сказать о себе «правду» больше не существует, вы продумали программу, что вам нужно для полного сексуального комфорта, давайте приступать к делу.
Используйте возможность что-то сказать о сексе не просто как бессмысленный обмен мнениями, а как удобный случай, чтобы создать новый стереотип.
«Дорогой, мне кажется, то, что мы делали до этого, недостаточно эффективно. Давай попробуем ласкать мне клитор во время соития. Показать тебе, как это делается?»
То есть женщина не просто отпускает комментарий в пустоту, в вечность, в никуда. Она сразу же предоставляет программу позитивных действий.
Вот так не надо. А как надо? Как надо, женщина сразу же говорит.
Только я всегда предупреждаю, что нужно сразу же действовать по намеченному плану. Если женщина будет сомневаться по пути и двигаться в режиме «шаг вперед — два назад», то мужчина будет воспринимать ее замечания не как конструктивные предложения, а как озвучку раздражения и неудовольствия им.
Сказали — сделайте! Хотя бы попытайтесь! С первого раза может и не получиться то, что вы задумали. Сексуальная адаптация супругов друг к другу — это путь, процесс, целая история, а не однократный акт.
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Я знаю, что многие немеют при необходимости озвучивать сексуальные послания. Это нормально. Нужно быть профессиональным сексологом, чтобы легко говорить такие вещи, как «влагалище», «член», «оттянуть сосок», «стимулировать клитор». Если вы зайдете на чужую территорию, например в юридическую, маркетинговую, политическую или философскую область, то заметите, как трудно понимать то, о чем говорят специалисты. Профессиональный разговор — это даже не сленг, а свободное оперирование специальными терминами. И именно владение тематикой отличает профессионала от дилетанта.
Сексология — особая область. С одной стороны, наши этика и лексика, в общем, не противоречат, а, напротив, выражают привычные людям понятия и потребности. С другой стороны, когда я без смущения и запинки описываю различные сексуальные трудности, обыватели приклеивают мне и другим сексологам ярлык «извращенец». Это означает, что в сознании большинства людей табуированность сексуальных тем безусловна, и те, кто нарушает закон молчания, даже с профессиональной целью, по определению, извращенцы.
Тем не менее, что легко звучит на страницах моей книги, часто с трудом может быть высказано в интимной обстановке отдельной пары. Партнеры не смеют помыслить о том, что могут сформировать какие-то сексуальные претензии, не то что высказать их.
Однако практика показывает, если вы хотите построить земное счастье в жизни, то надо стараться прямо сейчас.
Но что делать, если язык не поворачивается произнести такое? И даже если вы по моему совету выучили нужную фразу наизусть и повторили ее с выражением перед зеркалом пятьсот раз, все равно не получается открыть рот, челюсти словно судорогой сводит. И вместо того, чтобы просто сказать и начать пользоваться плодами своего замечания, женщина каждый раз во время соития лежит и думает: «Господи, дай ему догадаться положить руку мне на грудь, Господи, помоги ему».
Хорошо, давайте рассмотрим все возможности нашей коммуникации. Великий могучий русский язык — максимально приемлемое средство, но оно подойдет для продвинутых пользователей. Поверьте мне, однажды вы пополните их ряды, если начнете с малого.
Итак, то, что не удается высказать напрямую, можно донести с помощью других способов. Они подразделяются на вербальные и невербальные. Вербальные — это с использованием символов, то есть букв. Например, словами. Можно еще и написать. Например, вам невыносимо сказать, напишите. В письме, в послании, с помощью граффити на его машине. Можно даже отправить на его рабочую почту, если сам не разберется, коллеги подскажут, как расшифровать. Это, конечно, шутка, желательно сохранять интимность, это в ваших же интересах.
С вербальными способами мы покончили, переходим к невербальным.
Итак, самый лучший невербальный способ — это показать, как это делается, не прибегая к словам. Помните формулу: «Делай как я!»? Именно так и будем делать мы.
Техника «Марионетки» или «Кукловоды» состоит в том, что вы берете руку партнера так, как будто это рука тряпичной куклы, и, используя его руку как свою, ласкаете себя в тех местах и таким образом, каким наиболее комфортно.
Выполнять эту технику легче, когда женщина сидит на коленях у мужчины (тогда она действует рукой партнера). Или мужчина сидит, а женщина разместилась позади него, охватывая его ногами (тогда он действует ее рукой).
Поверьте, в этой технике не только вы покажете партнеру, как вас лучше ласкать, но и сами узнаете много нового из того, что нужно партнеру, а вы не знали.
Следующая техника — это сделать при нем. Допустим, у вас не поднимается рука выполнить какой-то жест самостимуляции в присутствии буравящих вас любопытных глаз мужа. Хорошо. Модифицируем технику. Вы можете это сделать при нем, если у него будут завязаны глаза? Попробуйте! Это возбуждает и вас, и его не меньше, чем если бы он разглядывал вас. По вашим движениям, звукам, шорохам он все равно понимает, что вы делаете, но не видит этого, а представляет. Обостряется его фантазия, ласкаете себя вы, а возбуждается он, как будто это касается непосредственно его. А самое главное, вы достигаете цели. Понимая, что вы делаете с собой сейчас, он получает необходимую информацию, что вам нужно.
Можно упростить ситуацию. Просто взять и сделать во время секса то, что вам нужно, учитывая опыт «Кинозала». Ну, максимум вы отметите: «Дай-ка я вот это попробую».
Очень хороший ресурс для общения дают порнофильмы. Как ни ругают сексологи произведения порнографической продукции, но все равно находят в них что-то положительное. И мифов там много, и они обучают весь мир тому, что женщину надо ласкать не так, как ей надо, и создают нехороший культ тела, культ физических возможностей и нереалистичных сексуальных результатов.
Однако как возбуждающий ресурс и как повод для диалога мы эти фильмы можем использовать вполне.
Первая техника под порнофильм в этой книге — техника «Тройное возбуждение».
Включаем выбранное заранее видео. Партнер занят просмотром, лежит в удобной для него расслабленной позе. Если хотите, пусть это будет поза «Звезды» (руки и ноги раскинуты, партнерша особенно не мешает сосредоточиться на фантазиях).
Партнерша ласкает его тело. Принцип ласк, как в упражнении «Кинозал», только в переложении к мужчине: от легкой проработки всего тела до точечного воздействия на активные эрогенные зоны.
В момент, когда партнер испытывает сильную и устойчивую эрекцию, партнерша отвлекается, переключает внимание партнера до полной утраты эрекции или ослабления степени возбуждения. Переключение может быть в виде использования кубика льда для легкого массажа пениса взад-вперед. Это может быть массаж яичек и зоны «Миллион золотых монет» (средняя точка между корнем мошонки и анусом). Вы можете использовать легкое сжатие в области венечной борозды (переход между головкой и стволом члена). Также полезно самому партнеру заинтересованно подключиться к процессу охлаждения, например с помощью контроля дыхания (вдох короткий, выдох длинный, три-четыре сессии). Если фильм мешает снижению степени возбуждения, можно его на время поставить на «стоп».
Как только партнер чувствует, что откатило, партнерша продолжает стимуляцию под порнофильм.
Упражнение повторяется до трех раз. Только в третьем заходе можно позволить партнеру занять активную роль и дойти до финала.
Можно использовать сексуальные аксессуары (наручники), чтобы у партнера уже не было выхода, кроме как тренироваться. Полезным нововведением этой техники является то, что партнеру ничто не мешает погружаться в его фантазии. Здесь хорошо тренируется концентрация влечения, результат которой потом проявляется в партнерском сексе.
Следующую порнографическую технику давайте назовем «Объясняю, где у меня кнопка».
Напоминает гадание по книге (задаем вопрос, а ответ на такой-то странице, задаем номер строчки и номер слова, ищем нужное слово и интерпретируем его по-своему). Вам заранее надо будет подобрать такой фильм, который максимально зрелищно отобразит ту мысль, которую вы пытаетесь донести до партнера.
Итак, все готовы к сексу. Включается порнофильм, в начале которого партнеры играют роль зрителей кинозала. Женщина заранее знает, что она хочет донести до сознания мужчины, она готовилась к просмотру, поэтому сюжет, скорее, для нее.
Она выбирает эпизод в начале фильма, соответствующий ее проблеме, и встревает с активной критикой: «Ну, надо же так притворяться! Все женщины, кто не испытывает подлинного возбуждения, так театрально и зрелищно притворяются! На самом деле это неэффективный прием. Вот я, лично, возбуждаюсь, когда ты кладешь руку и делаешь вот так…»
Следующая «порнографическая» техника — «Фанты».
Партнеры выбирают любой порнофильм (знакомый\незнакомый) и договариваются, что в прелюдию они по очереди повторяют действия, происходящие в кадре, в течение каждой минуты.
Допустим, четные минуты — он, нечетные — она.
Поехали.
1-я минута.
В кадре. Он входит, наклоняет ее, поднимает подол, просовывает руку в трусы. Реальность. Она имитирует эти действия. Подходит к партнеру сзади, приобнимает его, шарит у него в брюках, просовывает руку до мошонки, нежно сжимает ее, трет корень полового члена, убирает его руку.
2-я минута.
В кадре. Она разворачивается, начинает стрип-танец.
Реальность. Он выполняет медленное раздевание на глазах изумленной партнерши. Снять брюки под ее пристальный взгляд. Помогите ему, ощупайте, что у него в трусах. Прикажите теперь по сценарию приспустить плавки и т. д.
Таким образом, партнеры забавляются до тех пор, пока забавное повторение сюжета фильма не перерастет в реальную прелюдию и не станет реальным сексом.
Пожалуй, на этом мы покончим с порнофильмами и продолжим разговор о коммуникации в паре.
Помните нашу медитацию «Эффективный секс»? Она основывалась на отборе и внедрении самых удачных приемов стимуляции.
На основе этой методики построена техника «Вечер воспоминаний». У каждой пары был медовый месяц, в который они были наиболее раскованны и успешны в сексе. А потом партнеры в долгосрочных отношениях становятся ленивее и некоторые находки забываются.
Как правило, легче вспоминать понравившиеся приемы, чем изобретать новые.
Попробуйте сначала самостоятельно в памяти отобрать самые лучшие ваши свидания, самый вкусный секс, самые смелые действия. Проведите репетицию, расскажите сами себе перед зеркалом о том, как вам нравилось это тогда и как вы с волнением вспоминаете об этом сейчас.
А после пригласите партнера на свидание. Очень полезно погрузиться в романтику. А помнишь… Как я впервые обратила на тебя внимание, как я заметила, что нравлюсь тебе… А как ты понял, что я — особая женщина для тебя? А помнишь первый поцелуй? А помнишь первый секс?
Ваша задача инициировать этот приятный разговор, а дальше он потечет сам собой. И в процессе диалога вы вкрапите воспоминание о тех приемах, которые вы использовали когда-то, а потом «забыли».
Выразите готовность повторить понравившиеся техники, которые когда-то доставляли радость вам обоим.
Следующее полезное нововведение в сексуальной коммуникации — это поддержка и обратная связь.
Старайтесь все замечания излагать через Я-послание. Всегда лучше сказать «Мне лучше, когда ты…», чем «Ну почему ты всегда…». Надеюсь, это очевидно, что первое послание отражает потребность женщины, и им оно и является, а второе является прямой критикой партнера.
Излагайте свои установки точно. Например, вы избегаете предложений о кунилингусе, потому что вам кажется, что ваши выделения как-то особенно пахнут. Лучше напрямую спросить партнера о том, как он относится к вашему запаху, чем годами тратить деньги на ненужные обследования в поисках инфекционно-воспалительной причины неприятного запаха. Тем более что запах не является объективным симптомом и врачи никогда не воспринимают такие жалобы всерьез.
Задавайте прямые вопросы.
Одна моя пациентка страшно боялась, что когда она спросит партнера после секса: «Тебе хорошо со мной», то партнер ответит ей неопределенно-негативно. На самом деле у этой дамы была заниженная самооценка, и она была убеждена, что окружающие ее воспринимают так же негативно, ведь она недостойна ничего другого. Но дело не в этом, а в самом вопросе. Когда она призналась мне в своем страхе, я задумалась. А зачем вообще задавать этот вопрос, если тебя страшит ответ.
Я согласна, что влюбленные неразлучники часто подтверждают свою самоценность с помощью этого вопроса: «Тебе хорошо со мной?» — «Так как с тобой, мне никогда и ни с кем не было так хорошо!»
Но это случается нечасто.
В жизни в долгосрочных отношениях партнеры после секса: моются, мычат, отворачиваются к стенке и храпят, курят, пьют воду, энергично занимаются разнообразными делами. Но они редко картинно признаются в любви друг к другу, благодарят за подаренные минуты близости и благодарно смотрят друг другу в глаза коровьим взглядом.
Из проблемы этой девушки (обратная связь после секса) у меня даже выросла целая теория.
Как быть тем девушкам, которые настойчиво востребуют обратной связи, а мужья ее не дают?
На самом деле нужно понимать физиологию мужчины, чтобы дать ему послабление в этой обратной связи.
Многие мужчины тратят много энергии на то, чтобы провести половой акт, после чего чувствуют себя обесточенными и не хотят развозить эмоции, как кашу по тарелке.
Более того, часто мужчины хуже рефлексируют, чем женщины. Им сложнее «назвать» чувства, определить «суть» происходящего и сформулировать метафору.
Я давно обратила внимание, что мужчины часто повторяют идею о чувствах так, как они ее услышали от женщин.
Например, если женщина будет заискивающе спрашивать мужа: «Я поправилась, да?» — в надежде, что он опровергнет ее слова, то он слышит только то, что ему говорят, и скорее всего подтвердит сказанное. «Да, дорогая», — ответит он машинально, потому что постиг в жизни, что лучше во всем соглашаться с женой, чтобы не вызвать ссору. Он усвоит именно то, что услышал от женщины.
Поэтому, если хотите казаться стройнее в глазах мужа, лучше спросите: «Я похудела в талии, заметно?» В ответ вы получите то же самое рассеянное: «Да, дорогая», но при этом муж уловит совершенно другой вкус фразы.
И если вы хотите получать обратную связь после секса, то должны научить мужа это делать и вложить в его сознание некоторые формулировки.
Вы сами можете находить милые и нежные сравнения: на что сегодня был похож секс, кто как себя вел и что послужило отправной точкой удовлетворения.
Кстати, вы можете рассказывать о своей любви, объяснять партнеру, почему вы любите и подходите друг к другу, что особенного в вашей любви и привязанности.
И если немцы придут пытать вашего мужа и станут спрашивать, что он знает о любви к жене, то ему будет что ответить! Ведь из ваших нежных ночных воркований он усвоил все формулы.
Именно по этой причине я рекомендую всем девушкам в пылу ссоры избегать остро негативных ярлыков. Когда вы кричите мужу, что он «дурак», «козел» и «сволочь», вы провоцируете ответные эпитеты. И если возникает конфликт, то супругам «легче» перейти на личности, если до этого у них не было практики обзывательств, а только опыт нежного воркования.
Не хотите, чтобы вас называли «дурой»? Не называйте мужа «дураком».
Хотите, чтобы муж был уверен в своей неземной любви к вам? Скажите ему, что вы это чувствуете от него.
Другой формулы нет.
Давайте вернемся к сексуальному послевкусию и неопределенному вопросу про «хорошо со мной».
Вместо этого задайте прямой вопрос: «Ты хочешь, чтобы я ускорилась или сжала посильнее?»
Также не стоит пытать партнера открытыми вопросами во время самого сексуального акта. Не стоит спрашивать: «Что ты хочешь?» Партнер, скорее всего, не ответит вам, потому что не захочет вас обижать правдой типа: «Кончить побыстрее».
Гораздо эффективнее, если вы отразите в вопросе именно свою потребность: «Мне нравится в боковой позиции, когда я достаю свой клитор, ты не возражаешь перевернуться?»
Не пытайтесь догадаться, что любит партнер и приписать ему свои мысли (эта ласка особенно стыдная, он подумает, что…)
Ведите себя открыто и приучайте к этому партнера.
Часто первая услышанная «правда» может шокировать. Но вы быстро освоитесь и поймете, что не стоит переживать по поводу собственной неуклюжести, как вы что-то делали раньше. Зато теперь он удостоил вас доверием (что именно он любит) и у вас есть ключ к его сердцу с помощью точных и эффективных ласк.
Обращайте внимание на его настойчиво однообразные действия в прелюдии. Вы можете с бо́льшим основанием допустить, что если партнер делает что-то исключительное, например часто и подолгу целует небольшой участок спины или ласкает лодыжки, очень вероятно, что ему хотелось бы того же от вас. Воспримите этот несловесный намек и решитесь действовать.
Часто женщины затрудняются попросить о чем-то. Например, когда он делает кунилингус, она мечтает, чтобы он ввел палец во влагалище или анус. Или потянул за сосок, вместо того чтобы лизать его вялым языком.
Я согласна, что внезапно попросить о таких сокровенных вещах, когда вы никогда не делали этого, довольно сложно.
Есть одна хитрость, как научиться озвучивать сексуальные просьбы. Собственно, эта хитрость работает и во всех сферах жизни.
Вообще я замечу, наши женщины ни о чем не умеют просить. Они только умеют жаловаться, что им никто ничего не дарит, не покупает, не поощряет, не балует, не оплачивает капризы и т. д.
На самом деле как тут можно одарить женщину, если она с рождения воспитана в потребности демонстрировать свою независимость (читайте предыдущие главы), причем советское воспитание включало спартанскую обстановку и экипировку. Никто из нас в нашем детстве не мог рассчитывать на новое платье, это была непозволительная роскошь. Большинство детей донашивали вещи за подросшими родственниками и знакомыми.
Конечно, если мы хотим приучить девушку к идее, что у нее всегда появляются новые платья, косметика и всё, что ей нужно, то нужно позволять дочери-подростку это иметь.
Но что делать тем из нас, кто в детстве не пережил такой опыт, привык рассчитывать только на себя и не умеет что-то просить в принципе, а не только в сексе?
Учиться, друзья мои, учиться. Всему нужно учиться, даже просить помощи.
Мне, например, стоило большого труда не испытывать чувство вины, когда мне уступают место в метро.
Сейчас я уже сижу спокойно и читаю, когда все вокруг стоят, даже те, кто старше меня, ведь у всех свои причины сидеть или стоять.
А в целом, чтобы преуспеть, нужно взять за правило каждый день о чем-то просить окружающих.
В офисе можно привлечь мужчин из соседнего отдела поменять воду в кулере, передвинуть стол, починить принтер. На парковке можно пригласить незнакомого мужчину посмотреть, безопасно ли вы паркуетесь. В супермаркете стоит попросить подержать пакеты, пока вы ищете кошелек или пытаетесь открыть дверь.
Ваша задача — буквально выискивать поводы, о чем еще можно попросить. Это трудно, по себе знаю, но результат порадует вас, когда вы сумеете принять от мужа содержание вас, например во время декретного отпуска.
Примерно такой же принцип действует и в сексе.
Начинайте просить с чего-то малозначительного и безопасного в плане ваших ожиданий. Сделать массаж, поцеловать грудь, включить свет, выключить свет, сделать это не в постели, а в необычном месте, завести сегодня романтическую мелодию и т. д. Проявите смекалку. Ваша задача снять барьер с необходимости озвучить свою потребность. После двух-трех просьб, когда вы увидите, что партнер охотно их исполняет, у вас развяжется язык и вы наконец сумеете попросить действительно что-то важное из того, что в чем нуждается ваше тело.
Используйте практику стоп-слов, которые останавливают активность партнера, если она причиняет вам дискомфорт. Это может быть любое слово, хоть кактус или вертолет. Главное, чтобы реакция была мгновенной и безоценочной. Стоп — это значит стоп без объяснений.
Многие девушки жалуются на приеме, что ограничивают себя в сексуальной активности, потому что боятся, что партнер попросит их о чем-то таком, что они не могут сделать. Например, об анальном сексе.
Хотя я не понимаю, что такого особенного в этом вопросе? Да, значит, да. Нет, значит, нет. Что страшного сказать «Нет»?
Есть хороший анекдот на эту тему.
Однажды поручика Ржевского спросили, как ему удается быть таким успешным у дам. И поручик, не моргнув глазом, ответил:
— Ну, я просто подхожу к даме и говорю: «Мадам, разрешите вам впендюрить».
— Позвольте, поручик, но ведь за это можно получить!
— Можно и получить, а можно и впендюрить.
Вот так и неудобные вопросы в сексе. Партнер имеет полное право их задавать, но это не значит, что он полностью рассчитывает получить то, что просит. Окончательный ответ всегда за дамой.
Но женщины в основном точно знают пределы своей приемлемости, хотя удивляются, когда мужчина тоже отвечает «Нет».
Например, когда женщина просит кунилингус, а партнер отказывает. Ну, не может, не хочет, не знает, не умеет. Нет, значит, нет. Но как возмущаются женщины! А почему нет? А почему?
Итак, стоп-слово для всех одинаковое и не требует отчета, почему партнер его произнес.
Часто у партнеров возникают ссоры на тему, когда, сколько заниматься сексом и по чьей инициативе.
Мужчина может страдать от отказов жены, жена может испытывать чувство тревоги от того, что муж опять сегодня будет требовать супружеский долг, а у нее уже нет сил его отдавать.
Что делать в этой ситуации?
Вам хорошо подойдет практика делегировать коммуникацию сексуальному предмету.
Итак, практика «Сексуальный предмет». Им может быть назначена по взаимной договоренности любая безделушка.
Например, один партнер ставит вазу, часы или статуэтку в центр стола — это означает предложение к интимной близости на сегодня.
Если второй партнер убирает предмет, значит, сегодня он не готов. Предмет остается на месте — зеленый свет.
Правила те же, что и со стоп-словом. Если «предмет» убран со стола, запрещено спрашивать почему, сколько можно отказываться и т. д.
Хотя и у этой практики есть нюансы, она, как правило, хорошо работает.
Например, в одной паре женщина каждый день делала генеральную уборку и, как оказалось, просто не замечала в общем беспорядке дополнительной вазочки на столе. И им пришлось с мужем передоговориться на более заметный символ.
В другой паре женщина просила, чтобы ей статуэтку выставляли с вечера на следующий день, так как ей требовалось время, чтобы настроиться и правильно подготовиться. Муж пошел на уступки, и партнеры избавились от скандалов на тему «сколько» и «когда».
Позвольте в заключение этого раздела дать еще несколько рекомендаций. Миритесь до того, как ляжете в постель. Не позволяйте ссорам затягиваться и перерастать в привычку не заниматься сексом.
Всегда помните мораль поучительного анекдота, когда «Сара поссорилась с Изей и целый месяц не жила с ним половой жизнью. А Изя-таки жил!»
Женщины часто дезинформированы историями из фильмов, где супруги в паре сначала кричат друг на друга, а затем мирятся поцелуем и сексом.
Я согласна, что существуют такие редкостные пары, где перчинка от предыдущей ссоры усиливает остроту сексуальных ощущений.
Но это исключение из правила.
Гораздо чаще в ссоре мужчина чувствует то же самое, что и женщина. Помните наш с вами мем «Мужчина — тоже человек»? Вот здесь он нам пригодится как нельзя кстати.
Что вы чувствуете к своему благоверному, когда вы в запале ссоры? Что он и такой, и сякой, и немазаный, и тут недолюбил, и там недоудовлетворил. Вот прибила бы, если бы под руку попался. Вам хочется сексом заниматься? Целовать его, обнимать, ублажать? Нет? А почему вы думаете, что ему что-то хочется?
Он так же, как и вы, нуждается в том, чтобы прийти в себя, угомонить раскачавшиеся эмоции и немного успокоиться, прежде чем у него опять поднимется волна сексуального желания.
В специализированной литературе я видела один кейс, где после годового опыта семейного консультирования в одной паре супруг усвоил, что если его жена с постным лицом удалилась к себе в комнату, со значением хлопнув дверью, то надо срочно идти вслед за ней и с жаром ее целовать французским поцелуем. Их отношения были спасены.
Но заметьте, супруги обратились за помощью к психотерапевту и занимались (тратили энергию, менялись, шли на компромиссы) целый год, прежде чем такое внушение стало доступным.
А в остальных случаях, когда у вас не было опыта годовых сессий со специалистом, и вы всего прочитали эту книгу, то запомните следующее правило. Не надо ждать, пока партнер заткнет ваш рот, извергающий проклятья, нежным поцелуем. Учитесь останавливать себя самостоятельно, экологично утилизировать конфликты и не копить злые претензии.
Ну и напоследок, если вы заметили, что супруг последнее время стал не очень хорошо удерживать эрекцию, и у всех подруг мужья такого же возраста давно помогают себе какими-то пилюлями, можно помочь супругу примерно таким посланием:
«Не стоит ли нам попробовать что-нибудь особое для усиления секс-драйва (избегайте слово «эрекция», это неприятный триггер).
Само собой, пока муж будет обследоваться и принимать назначения врача, вы тоже не оставайтесь в стороне, используйте все возможности современной медицины, чтобы поддержать себя в форме. Например, по возрасту принимайте гормонзаместительную терапию, чтобы не только сохранить сексуальное желание и упругость кожи, но и улучшить качество жизни в плане профилактики сердечно-сосудистых событий.
Я искренне надеюсь, что когда вы освоите все мои рекомендации по сексуальной коммуникации, вы дойдете до такого уровня, когда сможете буквально командовать: «Быстро в душ! Хочу лизать!»

Глава 20
Поведение в сложных постельных ситуациях

Сложные постельные ситуации — это когда что-то пошло не так. Например, легли сексом заниматься, а вместо этого разругались в пух и прах — к делу не относится. А вот когда в процессе сексуального взаимодействия возникает какая-то сексуальная проблема и партнеры затрудняются ее решать — это и есть предмет этой главы.
Давайте начнем с того, что в основе сексуальных проблем, как и многих других, лежит иллюзорное представление о том, как правильно должен идти ход событий.
Например, если жена думает, что муж ей должен полное содержание и удовлетворение любого каприза, феерический секс и проверку домашних заданий детям, мыть посуду после ужина, выносить ведро с мусором, пылесосить, гладить, таскать продукты, все чинить по дому, а еще при каждом удобном случае ее маме говорить спасибо за то, что она такую хорошую дочку родила, то у этой жены буду в жизни большие проблемы. Хотя бы потому, что в семье никто никому ничего не должен. Семья — это такое небольшое предприятие, основанное на договоренностях, по которым каждый член семьи работает на общее дело. И если жена думает, что ее дело — только предоставлять себя, а все остальное мужчина должен делать сам, то ее иллюзия семейного счастья будет постоянно порождать проблемы. Каждый день такая жена будет сталкиваться с опровержением своих представлений о семейном распределении ролей. И пока кто-нибудь (не исключаю, что это будет и психолог в семейном консультировании) ей не объяснит, и до нее не дойдет идея о том, что изначально неправильна сама ее посылка о семейном устроении быта, она так и будет думать, что все в ее жизни чудовищно ошибочно.
Вот так же и в сексе.
Если думать, что мужчина должен рентгеновским ви́дением определить, что женщина испытывает дискомфорт и как желательно устранить последствия, то мужчина постоянно будет виноват в том, что он такой болван и никак не усвоит простых вещей.
Если представить, что половой акт — это когда мужчина нападает на партнершу, вооруженный кожаным ножом между ног, входит в нее, самостоятельно совершает некоторые движения, используя предоставленную женщиной возможность, а затем выходит, выражая глубокую благодарность ей за то, что она «дает» ему, то у дамы снова появляются большие проблемы в достижении семейного счастья.
Итак, мы подошли к необходимости вытряхнуть из сундука родовой памяти ненужный хлам, вредоносные мифы о семейном сексе, которые так мешают в постели.
Основной семейный вредитель — это идея о том, что секс — это толчковые движения члена во влагалище, заканчивающиеся оргазмом. В итоге, когда такой алгоритм не срабатывает, партнеры просто не знают что делать. И сексуальная жизнь прекращается.
Когда это случается в долгосрочных отношениях и совпадает с сексуальной инволюцией, супруги воспринимают «поломку» алгоритма как естественный конец их сексуальных возможностей и не борются за сексуальность. Это грустно, что люди сами обедняют свою жизнь, лишают себя возможностей позитива, переживания удовлетворенности и полноты жизни. Но в целом, если у человека запущена программа «закрытый конец жизни», то есть выполнил задачу, пора и уходить, то сексуальная пенсия во всей массе его процессов старения большой погоды не делает. Человек как бы закрывается от многих возможностей, самоустраняется от потока жизни и запускает процессы самоуничтожения (онкология, неврология и прочие причины распада).
Но когда довольно молодые люди (это те, кому младше 45 лет) не знают, как обойти миф об обязательном «введении» члена, из-за этого разрушают отношения, губят мечты о счастье, не создают партнерство, семью, не рожают детей, отказываются от шансов, предоставленных судьбой на земную любовь, то мне невыносимо жаль их разрушенных надежд. Мне хочется встать грудью на защиту их интересов, рассказать, объяснить, показать им, как надо. Хочется сразу все бросить и начать писать книгу, чтобы сексуального недопонимания было как можно меньше.
Примерно 10–15 % супружеских пар практикуют секс, основанный на взаимной или совместной мастурбации и переживают гармоничные отношения.
Проблема начинается тогда, когда кто-то начинает «исправлять» тот секс, который получается на «правильный», недооценивать те партнерские наработки, что есть, переживать чувство своей глубокой неполноценности из-за «извращенного» секса, который получается и следовать маршрутом несчастливой жизни.
Это состояние усугубляет установка, что «половой акт — есть “правильный секс”», которая не позволяет реализовать сексуальность во всей полноте. Ведь вместо того чтобы упиваться наслаждением, которое доступно, люди начинают «переучивать» себя на классические варианты, которые, если следовать примеру из нормальной анатомии, встречаются в жизни не более чем в 20 % случаев.
Я приведу такой пример. Ко мне обратился мужчина 38 лет. Разведен год назад, он в отчаянии ищет способы исцелиться от своего неправильного секса с надеждой на создание новых отношений. Его история такова. Он был в отношениях с женщиной около 6 лет, из них последние 2 года — в официальном браке. Супруги развелись по инициативе моего пациента, так как он был глубоко убежден в том, что не может удовлетворить свою жену, поэтому должен освободить ее от себя, чтобы у нее был шанс построить отношения с другим, «нормальным» мужчиной.
Дело в том, что супруги практиковали взаимную мастурбацию. Можно так сказать, что «продвинутая» прелюдия, которую они заводили, была настолько успешной, что доводила обоих до оргазма, минуя проникновение.
Жена была согласна с таким развитием событий, принимая такой супружеский сценарий как часть уникальной индивидуальности мужа.
Муж не принимал себя, не верил в свои сексуальные возможности, постоянно переживал, что жена несчастлива с ним, не слышал ее признания в том, что она удовлетворена и довольна жизнью.
Когда после развода прошел год, он решил наконец обратиться к сексологу, где мы с ним привели к балансу его представления о сексуальной норме. В результате консультирования мужчина понял, что его сексуальные особенности, его взаимодействие с женой — вариант нормы. И целью в сексе является не следование кинематографическому шаблону, а состояние удовлетворенности супругов, что и было достигнуто им в браке.
Оказалось, что жена все это время проявляла инициативу на возобновление отношений, и когда муж «облегчил» свои претензии к себе, они смогли наконец восстановить гармоничные отношения.
Следующий вреднейший миф — это миф о роли «первой скрипки» в сексе, которую должен играть мужчина. Само собой, женщина должна ждать его первого шага.
Это означает, что не важно, что чувствует мужчина или женщина, по правилам игры мужчина должен «нападать», а женщина должна «обороняться» сколько может, а потом неохотно сдаваться и пассивно участвовать в сексуальном процессе.
На самом деле основная жалоба мужчин у меня на приеме — это отсутствие сексуальной инициативы со стороны жены.
В понимании мужчины (и это логично) женская инициатива выражает ее прямую заинтересованность в сексе и именно с этим конкретным мужчиной (ее партнером), показывает, что мужчина возбуждает ее (и это он воспринимает как обратную связь и укрепляет свою самооценку), служит инструментом принятия данной партнершей данного мужа и способом показать свою любовь.
Дамы, вдумайтесь в эти слова, вслушайтесь, воспримите их суть! Ваша сексуальная инициатива — это способ продемонстрировать вашу любовь, которой так ждет ваш мужчина, это адекватное отражение ее возбуждения от этого партнера и принятие его.
Что может быть лучше, чем одним поведенческим актом закрыть столько потребностей?
Женская сексуальная инициатива превращается в семейную палочку-выручалочку. Мягко и нежно, как умеет женщина, или властно и порывисто, как она тоже умеет, увлечь мужчину и дальше предоставить ему право доминировать.
Многие мужчины так и говорят: «Она никогда не показывает, что хочет меня, а я не желаю настаивать. Зачем я буду навязываться, если я ей неприятен?»
Женщины, если ваша сексуальная холодность — не истинное ваше состояние, а некая напускная роль, которую вы взяли на себя по воле семейных стандартов поведения и установок ложной скромности, задумайтесь: вы именно это послание хотели донести до мужчины? Что он вас насилует? Что он вам неприятен?
Почти всегда женщины очень удивляются, когда им говорят, что́ выражает их сексуальная неприступность. Почти всегда дамы возражают и предоставляют другое объяснение: «Моя сексуальная неприступность отражает высокую ценность и нравственность, ведь чтобы добиться моей благосклонности, нужно преодолеть некое препятствие к сексу в виде уговоров».
То есть женщина впитала стратегию неприступности из семейного прошлого как успешную линию поведения с мужчинами, чтобы они сразу могли отличить женщину для блуда от женщины для семьи.
Но это не работает! Мужчины так не думают! Они приходят и жалуются на женскую холодность, безынициативность и непринятие своей сексуальности женой.
Я глубоко убеждена, что все женщины, кто читает эти строки, должны усвоить, что на самом деле ждут от них мужчины.
Что происходит, когда какой-то информационный токсин о том, «как это должно быть в норме» встает между партнерами и мешает им спонтанно и непринужденно проявлять свои сексуальные желания?
Снижается частота сексуальных отношений через избегание сексуальной активности.
Это можно проиллюстрировать такой мысленной цепочкой: «Как представлю опять ее ломания, что она не знает, хочется ли ей сегодня, а то завтра рано вставать, то и вообще начинать ничего не стоит».
К сожалению, даже когда жена вовремя опомнится и перехватит инициативу, так просто прежний уровень сексуальной активности не восстанавливается. Муж «помнит» причины ее отказов, прекрасно осознает мотивы ее запоздалой лояльности, не верит им и отношения не восстанавливаются на прежнем уровне.
В сексологии вообще часто так случается, что какой-то явный и вполне ощутимый триггер приводит к поломке, из-за которой развивается расстройство. Если в последующей терапии этот триггер удалить, то отношения автоматически не восстанавливаются. Весь ход событий, который вызван «поломкой», приводит к новым, искаженным алгоритмам взаимодействия, новой волне претензий и ложных ожиданий, опыту неудачного сексуального функционирования и порождает расстройство из-за расстройства.
Поэтому-то в сексологии не все так просто. Вот другое дело венерология. Заболел сифилисом или гонореей, в переживаниях к врачу примчался, с выпученными глазами все обследования и лечебные процедуры прошел, почувствовал себя здоровым и в счастливом забвении ушел из кабинета, вычеркнув этот период со страниц своей памяти.
В сексологии так не работает.
Например, из-за того, что жена не проявляла сексуальную инициативу и считала своим долгом сначала поломаться, прежде чем соглашаться на близость, у мужа развился комплекс сексуальной неполноценности. Он считал, что его влечение оскорбляет жену, умоляет ее высокие чувства любви. Он подавляет влечение, чтобы оно уже не беспокоило ни жену, ни его самого.
И вся эта семейная баталия, из-за кого снизилось влечение и чья в этом ответственность длится годами. У мужа возникает обида на жену и определенные претензии, что это она виновата в снижении его желания к ней, а у жены — особая сенсибилизация супружескому долгу, когда она уже слышать больше не может ничего о сексе и своем участии в нем, так как чувствует, что кругом должна в этом вопросе.
Представьте, что эта семейная пара дошла до сексолога. И доктор убедительно разъяснил жене, как важно хотя бы иногда активно проявлять инициативу к мужу и не скрывать своих чувств. Мужчина тоже получил свою порцию информации о том, что безынициативность жены — не следствие ее нелюбви, холодности и непринятия, а нелепый пережиток представлений о нравственности, воспринятый ею из семьи.
Все всё поняли и отправились домой. И что, думаете, у них наладился регулярный и качественный секс? Ничего подобного! Удаленный триггер (женская безынициативность) не ликвидировал весь комплекс болевых наростов, которые сформировались из-за его присутствия в жизни супругов.
Помимо удаления пускового механизма проблемы, еще приходится расхлебывать весь тот груз обид и претензий, который сформировался как его следствие.
Отсюда мораль: лучше заниматься профилактикой проблем, чем решать их. Именно поэтому я пишу эту книгу!
Итак, запоминаем: если для того, чтобы заняться сексом с законной женой (или мужем), вам надо письменно изложить свою просьбу с аргументацией в не менее 10 пунктов, почему вам именно сегодня это особенно нужно, если вам нужно обязательно идеально все отмыть, выстричь и выбрить перед этим, если вы должны для секса непременно окружить себя особой обстановкой, то, скорее всего, сексом вы будете заниматься редко, очень редко, пока совсем не прекратите.
Регулярный секс отличается тем, что он не занимает много энергии у пользователей. Жизнь как большая интенсивная конференция, где в каждом зале проходят увлекательные мастер-классы. Представьте, что вы попали сюда и вам очень хочется побывать на всех секциях. Но если по какой-то причине вы зависаете в одном месте, вам становится скучно, во-первых, потому что вы пропускаете массу интересных событий, которые творятся за стенкой, а во-вторых, потому что приедается делать одно и то же здесь.
Поэтому когда вы чрезмерное количество энергии в виде соблюдения условий тратите на сексуальную активность, она постепенно сходит на «нет», освобождая место и силы для других видов деятельности, в которых вам тоже хочется поучаствовать, чтобы не пропустить жизнь.
Итак, учитесь заниматься сексом эффективно и беспрепятственно, чтобы он не стал камнем преткновения в построении отношений, в карьере и творчестве, в реализации вашего родительского потенциала и проживания досуга.
В жизни хочется успеть все, и это нормально! Мы все совмещаем в себе разные роли и счастливы этим.
Что же случается, когда жизненная энергия убывает из сексуальной активности? Она перераспределяется по другим сферам деятельности. Сублимируется в творческую активность, в карьерные достижения, в заботы о детях, в уход за собой и спортивные достижения.
У мужчин может повышаться мастурбаторная активность, у женщин это происходит редко, дамы часто предпочитают подавлять импульсы, чем перенаправлять их в фантазии и самоудовлетворение. Поэтому у мужчин, подавляющих желания, сексуальная активность может хоть как-то сохраняться, а у женщин часто необходимость в сексе пропадает вообще. Секс куда-то испаряется из жизни, его отсутствие женщина никак не замечает, это ее нисколько не беспокоит, пока спустя несколько десятилетий она с сожалением не поймет, что некоторая сторона жизни невосполнимо прошла мимо нее.
Часто такое «перераспределение» сексуальной энергии на другие сферы жизни приводит к необъяснимым для женщины страху и тревоге, к появлению враждебности по отношению к тем, кто имеет положительный опыт, к потенциальным партнерам.
Страх, тревога и негативные ожидания от жизни возникают из-за непостижимости женщиной всех загадок жизни. Сексуальная сфера, востребованная в произведениях искусства, фольклоре и массмедиа становится для нее живым напоминанием личной неуспешности и вызывает неблагоприятные ассоциации.
Нередко секс не исчезает из жизни совсем, а переплавляется в суррогатные формы или остается в своем проблемном варианте. И страхи и тревога за то качество сексуальной жизни, которое складывается, остро травмируют женщину.
Мало ей проблем с бытовой и финансовой неустроенностью, с детьми и квартирным вопросом, она еще и чувствует тяжелый груз ответственности за сексуальную неуспешность.
Например, дама может чувствовать обременительную ответственность за возбуждение мужчины и вины, если оно не достигнуто. Поверхностный анализ причин затруднений мужа с возбуждением может приводить к страху, что появился кто-то другой на стороне «помоложе и получше». Как снежный ком, прибавляются новые страхи, например, что вы утратили понимание и эмоциональную связь. Последнее нередко обоснованно, так как сложности коммуникации (что и почему чувствуют супруги) приводят к полному недопониманию. Поскольку проблема переходит в зону молчания и не обсуждается партнерами, каждый придумывает свое объяснение происходящему в меру собственной узости кругозора, нередко далекое от реальности, а значит, глубоко иллюзорное.
В этой ситуации реальные возрастные проблемы с эрекцией могут быть на руку супругам. Естественно, никто их не решает, не лечит, не консультирует. Эректильная дисфункция в таких парах скорее вызывает облегчение, а не сожаление. Ведь каждая из сторон имеет свою «выгоду» от прекращения сексуальных отношений. Жена втайне тешит надежду, что муж отстанет от нее со своими претензиями на инициативу и обратную связь. А мужчина, переложив ответственность на супругу, «виновную» в том, что он больше ничего не хочет, закрепляет негативное отношение и раздражение сексуального характера в адрес жены.
Мы получаем парадоксальную ситуацию. У супругов секса давно нет, а сексуальные проблемы продолжают отравлять им жизнь еще несколько десятилетий. Так, ненормализованная сексуальная функция все равно мешает отношениям, подпитывая конфликты и взаимное неудовольствие.

Глава 21
Снижение эрекции

Следующий наивреднейший миф, отравляющий существование супругов, сводится к тому, что мужчина без эрекции не может удовлетворить женщину.
Есть такая старинная мудрость, происхождение которой периодически приписывают разным этносам и в которой мужчина признается, что пока у него есть хоть один палец, он остается мужчиной, потому что у него есть, чем удовлетворить женщину.
Этот анекдот на самом деле является правдивой поучительной историей и насмешкой, в зависимости от того, как повернуть дело.
Если у супругов достигнуто сексуальное взаимопонимание, то внезапная или постепенная возрастная потеря супругом своих мужских достоинств замещается различными сподручными формами сексуального взаимодействия к вящему удовольствию обоих супругов.
Но эта идея работает только в том случае, если сексуальная коммуникация налажена, супруги хорошо знают потребности друг друга и формируют сексуальный сценарий с учетом запросов обоих сторон. Если же дама имеет сниженное влечение и возбудимость или вообще не может дойти до оргазма, тогда половой акт для нее теряет смысл.
При таком подходе, когда мужчина с помощью эрекции проявляет свою настойчивость и активность, а женщина своим телом «предоставляет» возможность, партнеры действительно теряются и не знают, что им теперь делать без эрекции.
Если представительница прекрасного пола не знала или скрывала истину о своем удовольствии, то сущность полового акта, имеющего характер расширенной прелюдии с серьезным акцентом на петтинг, который мог бы доставить удовольствие многим, непонятна ей.
Я рекомендую всем моим читательницам особенно внимательно изучить последние несколько абзацев. Дело в том, что здесь речь идет не о случайных проблемах, например потере конечностей, переломе позвоночника или ранении, в результате которых здоровый молодой мужчина становится инвалидом. Речь идет об инволютивной сексуальности, то есть постепенном сворачивании физиологических возможностей с возрастом, когда сексуальное взаимодействие может продолжаться с помощью различных вариаций или прекратиться за ненадобностью, оставляя за собой шлейф неразрешимых конфликтов и противоречий.
Выбирайте сами, чему вам учиться и к чему готовиться!
Секс в пожилом (старше 45 лет) возрасте сообщает людям такую же радость жизни, наполненность существования и переживание здоровья, как и молодым. А вот невосполненное телесное одиночество, утрата прикосновения, телесного контакта при снижении попыток близости могут быть причиной депрессивно-тревожных расстройств, ощущения снижения качества жизни и стабильно плохого настроения.
В то же время у мужчин появляется страх, что женщина уйдет к более «сильному» мужчине, чтобы переживать с ним все то, чего не может дать он как партнер.
Какой можно здесь сделать вывод? Мужчины! Работайте над собой! Женщины! Не обрезайте мужчинам крылья!
Важно понимать, что первые опыты неудач при возрастных изменениях не случаются внезапно. Отсутствие навыка партнерского секса (как обоим получить удовольствие в результате интимного таинства), сильная заточенность чувственных ощущений на мастурбации, завышенные ожидания в отношении ценности воображаемого секса и обесценивание реального опыта, сексуальная тревожность и негативные переживания по поводу собственного состояния приводят к переживанию затруднений и разочарованию в собственной сексуальной жизни.
И это не проблемы насельников дома престарелых. Вы знаете, что уже 40 % мужчин и женщин спустя год отношений характеризуют свою сексуальную жизнь на «троечку» (потеря остроты и новизны ощущений, однообразие, привычные роли).
Сниженное влечение рождает уменьшение адекватности физиологического ответа на возбуждение, что трактуется партнерами как закономерное снижение качества жизни, а не как повод раскачать свою сексуальность, научиться чему-то новому, освоить какие-то другие техники.
Кстати, в этой книги вы найдете много советов, как «освежить» отношения, что, я надеюсь, спасет много пар от недопонимания и разводов. Поверьте, все можно улучшить, хватило бы зрелости взять на себя ответственность за свои сексуальные переживания, не сваливая всё на партнера, возраст, особенное состояние врожденной фригидности и т. д.
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Давайте теперь разберем отдельные проблемы, которые часто ставят в тупик партнерские союзы и служат причиной горестных переживаний и многих осложнений.
Снижение качества эрекции при сосудистых изменениях у мужчин старше 40 лет и при уменьшении эмоциональной вовлеченности при долгосрочных отношениях — лидер жалоб и претензий.
Я дам вам несколько полезных ориентиров, которые позволят вам сформировать адекватное отношение к мужским проблемам и их решению.
Первое, что беспокоит семью, когда мужчина теряет эрекцию, — это состояние самого мужчины. Самый вредный миф о качестве эрекции — «всё или ничего» — приводит мужчину в тупик. Если не напрягается до качества дамасской стали, то с таким «агрегатом» и делать нечего в постели, разве что позориться.
Максималисты проигрывают в борьбе за качество жизни. Сравните успехи и переживания приверженцев синицы в руках и охотников за журавлями. Пока искатели синей птицы удачи ждут своего шанса, владельцы синиц успевают пережить земное счастье, родить сына, построить дом, посадить дерево. И все это размеренным шагом, не гоняясь за выдающимся результатом. Пока умный собирался, дурак реку перешел — это о том же!
Помните, в начальных главах мы разбирали с вами, почему перфекционизм — это неумение взять на себя ответственность за результат и позволить себе наслаждаться удовольствием? Вот в эрекции это как нельзя лучше получается.
Сопоставьте следующее. Я ищу причину, чтобы заниматься сексом. Я не уверен, встанет ли у меня, но я хотя бы понежусь от ласк жены, сам подарю ей несколько оргазмов в процессе прелюдии, потискаю с наслаждением ее тело, подышу его ароматами.
Я ищу повод, чтобы уклониться от секса. Что толку мучиться, напрягать самого себя невероятной концентрацией на эрекции, изнурять жену, если я заранее знаю, что опять будет плохо стоять. Чем такое позорище переживать, лучше уж сразу ничего не начинать.
Что мы можем возразить в утешение первым и в назидание вторым? Женщина хочет заниматься любовью с партнером, а не с пенисом. И сам эгрегор его влечения, сам телесный контакт, ласка, жаркое объятье, нежность, доверие и принятие утоляют любовный жар жены, а не эрекция мужа.
Второй вредный миф «Все, что поднялось, будет стоять вечно». Однако, в жизни мы знаем, что всё, что поднимается, может упасть. Бережное отношение к своей потенции, эрекции, сексуальности с целью сохранения возможностей участвовать в сексуальной жизни на долгие годы подробно разбирается на страницах книги «Глубоко научный секс».
Вместе со сложностями, которые возникают при возрастной эрекции, многие пары еще переживают проблемы, связанные с неустойчивостью крепости члена в процессе полового акта эмоционального характера. Какая-то свежая искра фантазии проскочила, концентрация на ощущениях выше, и вот уже эрекция крепче. Чуть отвлекся, чуть затормозил, — и вот уже эрекция потухла.
На самом деле эрекция то слабеет, то усиливается во время полового акта — это часть нормальной физиологии. Типичное неправильное поведение во время спада — спешка, чтобы побыстрее использовать то, что есть. Горшок, на который смотрят, никогда не закипит, а пенис, который старательно разглядывают, никогда не встанет. Это провоцирует синдром ожидания неудачи.
Как правило, когда мужчина в середине акта теряет эрекцию, женщина сразу принимает ответственность за мужские ощущения на себя (лучше бы вот так за свои ощущения отвечала) и срочно устремляется спасать положение.
Инструменты у женщины редко разнообразны. На первом месте стоят оральные ласки, когда женщины до одури, до спазма жевательной мускулатуры и боли в шее что-то там спасают, а потом с отвращением думают о возможной последующей сексуальной активности.
Честное слово, я бы тоже с отвращением думала о сексе и о мужчине, если бы мне пришлось своим ртом спасать то, чего нельзя спасти, что-то там вакуумом высасывать и восстанавливать долгие десятки минут, и все безрезультатно.
Вы слышали о женщинах, которые испытывают оргазм от орального секса? Да, есть такие, но это не те, которые воскрешают умершее желание. Это те, которые наслаждаются твердым живчиком.
Можно заменить рот руками, резиновыми приспособлениями (вагина-мастурбатор) и даже влагалищными мышцами. Смысл во всех этих действиях один и тот же, женщина берет на себя ответственность и начинает спасать.
Такая тактика напрягает обоих. Женщина должна помогать, а мужчина должен подчиниться. Ведь если он не спасется, не восстановит эрекцию, то это ставит под вопрос все дальнейшее сексуальное взаимодействие с этой женщиной. Ведь риск, что она никогда больше не поверит в его способности, большой, но он неизмеримо меньше, чем риск, что у мужчины безнадежно упадет самооценка и он больше не инициирует сексуальную активность, опасаясь дефолта.
Правильное поведение — противоположное. Самый лучший вариант, это отметить для себя, что если такое падение эрекции — не случайность, а закономерность последних полугода или больше, то надо обратиться к урологу за назначениями, которые позволят всегда гарантированно достигать уверенной эрекции, не прибегая к шаманским обрядам ни со своей стороны, ни ожидая этого от партнерши.
Тем не менее, даже если вопрос решен медикаментозно, вариации твердости эрекции все равно могут случиться. Задумался о чем-то, был подавлен. Жена расстроена, а муж отзеркалил ее тревогу. Что делать?
В первую очередь расслабиться (в зависимости от возраста от нескольких минут до нескольких часов или суток). Если успешный половой акт для вас скорее правило, чем исключение (возраст меньше 60 лет), то можно просто подождать и сменить вид деятельности. Сосредоточиться на приятных ощущениях, переключиться на ласки партнерши. Подарите ей красивую любовную игру, вызовите несколько оргазмов, отвлекитесь от навязчивых мыслей о своей мужской состоятельности.
Если этим советом будет пользоваться женщина, то я рекомендую ей также активно привлечь партнера к смене сценария. Направьте его ласкать вас, расслабьтесь, получите приятные ощущения. Радость тела и благодарность партнера — уже неоспоримые доказательства того, что половой акт состоялся успешно и партнер был на высоте. Будьте щедры на обратную связь и уверенно переключайте партнера на себя в случае, когда партнер в конфузе.
Многие мужчины прекрасно знают, как с помощью мастурбации вернуть члену утраченную упругость, но стесняются это делать. Есть некоторая разница между экстренной помощью руками женщины, когда кавалер чувствует ответственность выглядеть полноценным мужчиной в ее глазах, и самопомощью, когда он восстанавливает эрекцию своими руками. В последнем случае он избавлен от пристального дамского внимания, поэтому более расслаблен и, как следствие, более успешен в деле восстановления эрекции.
Для этих целей хороши позы в задней позиции женщины. Партнер сосредотачивается на массаже, ласках жены, а в это время полностью переключается и\или прибегает к мастурбации.
Воспользуйтесь мудростью пениса. Сегодня не тот день, не то время, не те ласки, чтобы реагировать адекватно. Нужно полностью обнулить потенциал, забыть о том, как это было прошлый раз и войти в новую реку с новой сексуальной активностью.
Хорошо спасают ситуацию такие средства самопомощи, о которых может знать мужчина или подсказать женщина, как натуживание. Напряжение мышц бедра, ягодиц, интимных мышц приводит к притоку крови в малый таз, что повышает шансы усилить эрекцию.
Выручают супругов и эротические фантазии. Как правило, мужчина и так фантазирует без вашего на то разрешения, но можно взять процесс управления мыслями в свои руки. И не потому, что без вас ему в голову приходят мысли о таких женщинах и таких позах, что вы готовы его убить от ревности. А потому, что он, как и вы, чаще всего страдает бедностью образов, что и наталкивает на мысль о помощи и управлении этим процессом.
Как тут можно справиться? Если вы разучивали с партнером упражнения на коммуникацию, в которых у нас подручным материалом были порнофильмы, то можете развить этот процесс. Если пропустили и не стали упражняться, то все равно придется наготове держать несколько фильмов, которые вам нравятся и не вызывают реакцию отторжения. Можно так сказать, приготовьте именно те фильмы, которые прошли госприемку женой.
Вы можете включать эти фильмы как фон, особенно не задерживаясь на просмотре, можно заводить звук без видео и видео без звука. Само собой, когда возникнет критический момент, вы просто прибавите звук или развернете экран поудобнее, и всё.
Хороший помощник здесь и упражнение «Пошептать фантазию», которое мы с вами разбирали много страниц назад. У вас могут быть заготовки или какая-то одна излюбленная задумка, которая всегда работает безотказно. Вы можете пересказывать ее со всё более разнообразными вариациями, шаловливо помогая мужу «правильно» реагировать на ваши слова.
Давайте теперь рассмотрим несколько видов активности женщин, которые исключительно в ее руках и от мужчины никак не зависят.
Итак, произошла потеря крепости эрекции. Требуется скорая помощь. Что может сделать женщина?
Сейчас вы удивитесь, насколько женщина вооружена.
Итак, первый помощник — спонтанная смена сценария, ласк. Здесь вы можете прибегнуть к орально-мануальным ласкам, анальной эротике, применить секс-игрушки.
Это не значит, что при первом намеке на вялость члена женщина грудью бросается на амбразуру и усиленно начинает ртом делать то, что не получается сделать влагалищем. Мы уже обсуждали это. Но если до этого сценарий не включал женские старания, то в этом месте можно их и подключить!
Следующий бесперебойный, но грубоватый помощник — это секс-игрушки. У пары может быть, а иногда и должна быть какой-то девайс, который они используют в тех или иных целях. Почему секс-игрушка является безотказным ассистентом, потому что вибрация — это специфический способ воздействия на эрогенные зоны, который специально изобретен, чтобы создавать возбуждения. Почему она же грубоватый помощник, так это потому, что механическая природа возбуждения, опережающая эмоционально-психологический уровень, не всегда нужна.
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Но периодически прибегать и такому виду разнообразия можно, так что берите на вооружение.
Обязательно используйте смену сексуальных ролей и сценариев. Что это такое? Допустим, если вы из миссионерской позы выползаете, переворачиваете партнера и начинаете ему марафон оральных ласк — это и есть смена сценария. Было так, а стало эдак.
Поэтому если у вас последнее время однообразные ласки, позы и ощущения, задумайтесь, чего давно не было или вообще никогда не было, и введите новую «моду».
Смена ролей — это кто проявляет инициативу, кто доминирует в сексе, кто навязывает свой сценарий и т. д. Роль в сексе — это определенная форма поведения. А совсем не то, когда, например, партнерша надевала костюм медсестры, прежде чем приступить к прелюдии, а теперь ее же костюм надел партнер. Он, безусловно, тоже может использовать костюм для игрового сценария, но свой собственный, или выступить соло в свободной форме.
Следующий помощник — это эректильное кольцо, или уздечка дракона, как ее называли даосы. Это силиконовое нетугое колечко, которое надевается на корень члена, можно вместе с мошонкой. Можно просто его надеть незаметно, а можно все обставить с частичной имитации ситуации изнасилования мужчины женщиной. Как будто он не хочет, но может, потому что у него стоит.
Принцип действия эректильного кольца — частичный блок венозного сброса, что усиливает эрекцию и продлевает длительность полового акта. Но и сам сценарий, в котором женщина виртуозно справляется с девайсом, возбуждает мужчину не меньше.
Эректильные кольца, как правило, бывают нескольких степеней растяжимости в наборе. Вы можете выбрать самый мягкий или средний. Главное, не переборщить!
Следующий помощник женщины — мягкий ввод. Его суть является способом сохранения моногамии, если такой возможен.
Хорошо работает в позе «Наездница» или любой другой позиции, где женщине не приходится противостоять весу тела мужчины. С помощью пальцев она вводит во влагалище мягкий пенис, часто вместе с мошонкой. Затем, напрягая интимные мышцы (ощущения втягивания ануса, влагалища), убеждается, что пенис внутри. После этого женщина сжимает и расслабляет интимные мышцы как массаж. Темп она выбирает свободный, пошевеливая мышцами влагалища, ориентируясь исключительно на собственные ощущения. Это могут быть долгие втягивания, или сильные и ритмичные, или легкие сокращения. Главный секрет состоит в том, что женщина, заинтересованная в собственном удовольствии, поглощена процессом управления интимных мышц и не слишком фиксирует внимание на достижении мужчиной эрекции, давая ему фору.

Глава 22
Ускорение полового акта

Следующая важная глава для женщин — это как себя вести в условиях ускорения полового акта.
Конечно, я мало чем помогу женщинам, которые, в обход всем моим рекомендациям по самонастройке и развитию различных сценариев, направленных на усложнение партнерской игры, упрямо, как заезженную пластинку, продолжают канючить: «А мне плевать на все ухищрения и советы. Я просто хочу, чтобы партнер продолжал половой акт долго, так долго, чтобы со мной случилось чудо».
Но если все-таки женщина прислушается и возьмет в руки процесс управления своими ощущениями, я могу кое-чем помочь.
Итак, что может сделать женщина. Женщина может практически всё.
Самое главное, она должна усвоить, это что короткий половой акт — небольшая проблема. Если учесть, что женское удовольствие происходит в основном от трения других мест, чем скольжение члена вдоль стенок влагалища, то количество минут фрикций часто имеет декоративный характер. Нет, не будем спорить, что больше — это часто лучше, тем более что так оно и есть. Но те женщины, которые пытаются проблему нечувствительности и неадекватной стимуляции решить за счет минут, ничего не достигнут удлинением полового акта, потому что их удовольствие происходит не от этого.
Давайте начнем с переключения внимания на другие: сценарий, роли, ласки, позы, виды и локации стимуляции. Можно перестроиться и на политику, но я не рекомендую выходить за рамки интимной тематики, чтобы не разрушить сексуальную доминанту. Фактически то, что предлагалось для смены вида деятельности при потере эрекции, для возобновления секс-драйва и эмоциональной вовлеченности, подойдет и здесь.
В случае обоих типов проблем нам требуется отвлечь мужчину. Разница заключается в том, что при потере эрекции мы переключаем мужчину с контроля над эрекцией, а в случае с ускорением полового акта — с контроля над длительностью.
Вообще сверхценный контроль часто играет роль спускового крючка. Что особенно сильно стараемся фиксировать, то и не получается.
Один изо всех сил пыжится сохранить эрекцию, концентрируется на твердости, а член, как обессилевший увалень, падает.
Другой стоит на страже длительности полового акта, считает фрикции, задерживает дыхание, старается в голове мощно переключиться от волны оргазма хоть на какую-то мысль, но стремительно пускается в пучину экстаза, не в силах больше себя контролировать.
Женщина всеми силами старается расслабиться, сфокусироваться на ощущениях, на ласках, которые дарит ей партнер, на своем удовольствии, но оргазм так и не получается. Как Сизиф катит она свое удовольствие к вершине горы, а оно срывается в самый неподходящий момент, так и не дойдя до высшей точки.
Когда засыпаете, попробуйте не думать о большом пушистом розовом слоне. Попробуйте выбросить его из головы, не представлять себе и даже не избегать любого намека на этого слона.
И чем больше вы будете контролировать образ слона, тем настойчивее он будет возникать в вашем сознании.
Итак, спасая половой акт от потерь, помните о слоне и отвлекайте мужчину от фиксирующих мыслей.
Какие целенаправленные техники можно применить? Например, оттягивание мошонки с яичками вниз и сдавливание точки «Миллион монет» мужчины, что можно практиковать одновременно. Только помните, что ваши «оттягивание» и «сдавливание» должны быть умеренными.
Что это дает? Оба движения стимулируют интимные мышцы, сокращение которых усиливает эрекцию и перераспределяет кровоток, что улучшает контроль над длительностью. Вместе с тем, это хороший повод для переключения.
Хорошо отвлекает от оргазма метод сдавливания полового члена в области венечной борозды. Изолированно этот метод не может быть применен, ведь половой член у женщины внутри.
Но если мы соединим необходимость переключиться, сменить позу и положение и эту методику, то получим эффективный трюк. Например, в позе «Наездница» женщина может аккуратно приподняться, выпуская из себя мужчину, но не бросая член, а удерживая его рукой. Получается, рука как бы перехватывает то, что отпускает влагалище. Вот в момент, когда ваши пальцы дойдут до венечной борозды и нужно аккуратно произвести это заветное сдавливание у головки.
Женское соло, конечно, хорошо, но совместные усилия куда более действенны.
На продление полового акта направлены изменение интенсивности фрикций или прекращение совсем, употребление символических доз алкоголя, использование презерватива, повторный половой акт и многое-многое другое.
Я знаю, есть такие пары, на которые не действуют вышеуказанные методы. Возможно, у них есть свои приемы. Но чаще всего неритмичные фрикции и периодическая их остановка способствуют тому, что мужчина может растянуть длительность.
Алкоголь может как ускорить, так и замедлить половой акт. Вообще с применением алкоголя нужно быть осторожным. Хотя этот афродизиак и не исключен из списка пищевых продуктов, не забывайте, что алкоголь — это наркотик с узкой широтой эффекта. Это значит, что никто не может вычислить, сколько алкоголя для вас будет «много» и «критично много», и последствия могут быть очень опасными.
Но в небольших (пищевых) дозах алкоголь часто растормаживает центры контроля, то есть не дает вам удерживать внутренний надзор так, как вы этого хотите, что и вызывает положительный эффект. Но последний может быть непредсказуем, поэтому старайтесь все-таки тренироваться на трезвую голову.
Презерватив за счет изменения ощущений также может удлинить половой акт. Это не значит, что ощущения с презервативом слабее, хуже или не такие острые. Они часто просто другие, не совсем привычные, что достаточно хорошо отвлекает от контроля и помогает достичь положительного результата.
Ну и повторное сношение — просто кладезь возможностей для пар. Если речь идет о мужчине, который способен в одно интимное таинство совершить два и несколько заходов, то мы предполагаем, что каждый последующий раз семяизвержение все труднее и труднее осуществить, поэтому половой акт всё длиннее. Как говорится, второй раз быстро не кончишь. Таким мужчинам я даже посоветую не обязательно работать над длительностью, лучше пересмотреть супружеский сценарий. Например, можно совершить первый жадный забег, затем за время, необходимое мужчине поднакопить сил на повторный акт, подарить женщине качественную прелюдию, включающую такую стимуляцию и такие оргазмы, которые она хочет, а затем сорвать стоп-кран и выйти на второй заход. Этот сценарий хорош тем, что мужчине можно совсем не задумываться над тем, сколько по времени длится его половой акт, поэтому его ощущения сладострастия не страдают. Женщина, которая получает в прелюдию все мыслимые и немыслимые виды стимуляции ее эрогенных зон, да еще и вагинальное проникновение, в конце концов, тоже не может быть обделена.
Те, для кого повторный половой акт за один заход невыполним, могут прибегнуть к методу повторного сношения по-другому.
Можно физически потренироваться и понять, за сколько времени до начала секса должно быть совершено превентивное (профилактическое) семяизвержение, чтобы супружеский половой акт был уже более долгим.
Для кого-то это будет мастурбация непосредственно перед сексом, для кого-то за 2 часа или утром, или предварительно вечером.
Требуется мужское самоисследование, чтобы определиться, как предварительное сношение влияет и сколько фрикций или минут мужчина выигрывает.
Часто для супружеских пар не столько ускорение полового акта, сколько его удлинение (затруднение) является проблемой.
Это когда половой акт (его фрикционный период) продолжается довольно долго, а у мужчины так и не наступает критической наивысшей точки, после которой должен был бы случиться оргазм. Мужчина устает сам, утомляется партнерша, интимное таинство превращается в пытку.
Часто это случается из-за чрезмерной фиксации на ощущениях самоудовлетворения, когда партнерские переживания отстают и мужчине не удается сосредоточиться на удовольствии от секса с партнершей настолько, чтобы повторить то, что он испытывает во время мастурбации.
Это довольно частая проблема, и такому мужчине, безусловно, нужна консультация сексолога, ведь сложности партнерского секса означают задержку психосексуального развития на эротической фазе, чрезмерную тревожность и контроль результата.
Как правило, назначается партнерская терапия с целью обучить партнеров стимулировать друг друга и расширить арсенал возможных видов стимуляций.
Также мужчине могут помочь разнообразные советы типа: обильное питье, тренировка интимных мышц, задержка эякуляции по Дао, натуживание во время секса, практика фантазий, консультация уролога (урологический массаж и физиотерапия (по показаниям).
Что может в этом случае сделать женщина: расширить индекс приемлемости ласк (массаж яичек, массаж простаты, сочетанная стимуляция нескольких эрогенных зон) и практиковать активный петтинг, чтобы партнер был близок к оргазму уже в прелюдию, сохраняя высокий эмоциональный запал до оргазма.

Глава 23
Сексуальная несовместимость

Эта тема — одна из самых спорных. Казалось бы, спросите любого человека, который пережил травматичное расставание с партнером, и большинство ответит, что причина расставания — сексуальная несовместимость.
А вот спросите любого сексолога, и специалист вам скажет, что такого расстройства, как «сексуальная несовместимость», в природе не существует. Есть сложности интимной коммуникации, есть неправильное представление о норме, недостатки информирования и трудности со взаимной адаптацией партнеров друг к другу. А самое главное, есть эгоизм и лень что-то делать с этим эгоизмом, неумение и нежелание меняться, брать на себя ответственность за улучшение отношений и свои самоощущения в них, есть себялюбие и эгоцентризм, а сексуальной несовместимости нет.
Это открытие шокирует многих. А как же разница темпераментов? А как же сексуальные переживания, которые с одним партнером «явно не то», а с другим партнером — «медовый сироп»?
Да, это все случается с определенной долей оговорок. Но в целом несовместимости в сексуальном поведении не существует. Встречается несовместимость характеров, душ, систем ценностей, жизненных установок и привычек, а вот сексуальной несовместимости нет.
За сексуальную несовместимость часто принимают комплексы сексуальной неприспособленности. Большинство из них мы с вами разбирали в этой или других моих книгах, но, чтобы не быть голословными, мы перечислим здесь примеры.
Итак, трудности взаимной адаптации и договоренностей вызывают в первую очередь диспропорции в размерах половых органов и длительности полового акта. И это неудивительно. Если тебя что-то не устраивает, то виноватый просто «бросается» в глаза, и он заметен. Но очевиден ли? В книге «Глубоко научный секс» мы подробно разобрали преимущества среднемалых членов по сравнению с великими, а на страницах этого труда вы найдете рекомендации, что делать при ускорении полового акта. Я искренне надеюсь, что после усвоения этой информации у вас больше не будет трудностей с размерами и минутами.
Следующий «враг» семейного счастья — это ритм половой активности и биоритмы. На самом деле, я, как врач, не верю ни в каких сов и жаворонков. Я верю в самодисциплину и режим. Если человеку лень себя организовывать и вписывать в какие-то рамки, то он превращается в «сову», а потом всем рассказывает, как ему невыносимо трудно в этом безумном мире, подстроенном под «жаворонков».
В глубине души, я рада предложениям какого-то известного психолога выключить электричество в городе месяца на 2–3. И куда только подеваются все «совы»!
Но как бы то ни было, мне, как практическому сексологу, довольно часто приходится слышать жалобы, что она ложится рано, а он с работы приходит поздно. А утром он просыпается, а ее уже нет.
Потом он собирается с силами к выходным, чтобы потратить весь накопленный за неделю сексуальный потенциал, а она уже с детьми на дачу укатила. А он хоть и на выходных, но не совсем свободен от работы, поэтому не имеет возможности уехать за город.
Я довольно часто слышу такие истории. И каждый раз меня не покидает ощущение, что если супруги с такими проблемами, не дай Бог, встретятся (уедут в отпуск, выйдут на пенсию или будут проводить совместно карантин в условиях пандемии), то у них будет большой стресс от необходимости выносить друг друга. Ведь они живут только формально, а в остальном они как бы «случайно» выработали такой жизненный график, чтобы ни за что не встречаться друг с другом.
Если у вас именно такие отношения, задумайтесь, в чем ценность вашего партнерства, почему вы вместе, какие подводные камни удерживают вас от открытого общения.
Так или иначе, если такой несовпадающий график — не лукавый способ не видеться, а недавно возникший камень преткновения отношений, то можно договориться!
Допустим, супруги согласны, что если секс будет случаться 2 раза в неделю, то у мужа не будет претензий, да и жена не развалится от такого непосильного труда.
С выходными дело обстоит проще, ведь за два свободных дня можно найти возможность и инициировать сексуальную активность.
А вот как быть с рабочей неделей? Если она ходит на работу к 8 утра, зато в 6 часов вечера уже дома и проводит свободный вечер, а у него работа начинается в 10 утра, окончание рабочего дня ничем не регламентировано, да еще и дорожные пробки, и он возвращается ближе к полуночи, когда весь дом давно видит седьмой сон, то как быть?
Договориться и перестроить график таким образом, чтобы получился один вечер в неделю. Сознательно и с полным ответственным взятием на себя всех обязательств.
Допустим, он обещает ей, что по средам будет точно возвращаться не позже 8 часов вечера, а она будет дожидаться его с афродизиатическими салатами и в полной боевой готовности к интимному таинству.
Или, например, она будет брать вторую смену на четверг, и тогда супруги смогут заняться любовью поздно вечером в среду, а утром следующего дня выспаться вволю, или же перенести соитие на утро.
Вот просто так словами берем и договариваемся!
Следующая любимая взаимная претензия — это различия в сексуальной возбудимости партнеров. Он только подумал о сексе, как уже чувствует эрекцию. А ей нужен длительный и неторопливый разогрев, чтобы она воспылала ответным возбуждением. Он в принципе не против ласкать супругу, но пока он раскочегаривает ее, у него пропадает эрекция, да и желание заниматься сексом.
Это довольно распространенная проблема, поэтому все ее особенности давным-давно проработаны и имеют решение. Например, «плохая и короткая» прелюдия, на которую так часто жалуются женщины, чаще всего существует только в их воображении. Мужчина, ориентируясь на обратную связь от женщины или на ее отсутствие и понятия не имеет, что женщине чего-то не хватает. Раз ничего не говорит, значит, ей все нравится.
О том, как инициировать сексуальную коммуникацию, донести необходимые до партнера сведения и преуспеть в договоренностях, мы обсуждали немного ранее. Но смысл всех рекомендаций такой, что женщине не обязательно выходить на тропу войны со списком претензий и добиваться, чтобы мужчина скрепил кровью свои обязательства на длительную и качественную прелюдию. Можно действовать и постепенно: «Я еще не готова, поцелуй мне шею, теперь ниже…» или «Давай сначала вместе примем душ».
Женщин часто сбивает с толку идея, что им всё приходится делать самим, даже направлять руку партнера. А что здесь такого? Ведь когда человек приходит к парикмахеру, он четко говорит, что ему нужно и как. И только тогда получает желанный результат.
Поэтому адекватной и верной будет позиция женщины, где она направляет мужчину и потихоньку привлекает его к различным формам предварительной игры.
Как быть в ситуации, когда женщина взывает к кунилингусу, а мужчина отвечает ей что-то типа «Я все равно не буду».
Честно говоря, такого рода жалобы я слышу только в комментариях. В живом консультировании я ни разу не сталкивалась с тем, чтобы женщина проявила инициативу (поласкай меня здесь, мне так хочется), а мужчина бы отказал.
Поэтому у меня есть смелость утверждать, что в случае, когда женщина «просит», а мужчина «игнорирует и не делает», есть какой-то подвох. Например, женщина просит то, что на самом деле, ей не нужно или заранее знает, что мужчина откажется и ей не придется напрягаться и мучить себя «опасными», незнакомыми ощущениями.
В случае если мужчина, добросовестно «ублажая» жену, теряет эрекцию, я не вижу никакой катастрофы. Современный рынок лубрикантов решает все проблемы, и вполне можно договориться, что женщина соглашается на короткую и стремительную прелюдию, а во время периода послевкусия муж воздает кесарю кесарево, то есть подарит ей те ощущения, которые она недополучила вначале.
Пропустить даму вперед или пройти самому — этическое соглашение, которое возникает в каждой паре индивидуально. История знает и те, и другие примеры. Например, если сравнивать оргазмы с посещением театра, где мужчина приоткрывает дверь и пропускает женщину вперед, то женщина может получить оргазм первой, а затем мужчина отпустит контроль и догонит беглянку.
А если сравнивать интимное таинство с рыцарским турниром, то мужчина сначала совершал подвиг, а затем уже ублажал даму как победитель, и это тоже было допустимо.
Выбирайте сами подходящий стиль искусства любви!
Следующий камень преткновения в супружеском счастье — это разновременное наступление оргазмов. Я довольно много внимания уделила этой теме во всех своих книгах, не хочу повторяться, скажу только, что это уже давно не проблема. Учитывая, что фаза трения, необходимая организму для достижения сладострастной точки невозврата перед оргазмом, часто выполняется таким способом, когда одновременно делать это обоим супругам невозможно, то не стоит к этому и стремиться. Нельзя совместить несовместимое. И если, например, женщине для оргазма нужно, чтобы мужчина щекотал ее клитор языком, а мужчине нужно интенсивно и яростно входить в женские недра, то они должны принять разновременный оргазм как часть партнерской игры. Можно дразнить, соревноваться, истязать партнера сладким возбуждением, оттягивая момент наступления его разрядки. Гордитесь тем, что вы и только вы имеете этот волшебный ключик к удовольствию партнера и умеете им пользоваться. В этом есть большая доля и эгоизма (когда я получаю удовольствие, мой партнер работает только на меня), и супружеской самоотдачи (я принимаю партнера таким, какой он есть и знаю, что надо делать для его удовольствия).
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Следующая неприятная причина несогласованности — это неприятие женщиной половых сношений в другие периоды, кроме тех, когда у нее возникает максимальное либидо. Часто трудно подвергнуть логике женское либидо. Это может быть 1 раз в месяц в период овуляции, чтобы зачать. А может быть и 1 раз в месяц за день до месячных, чтобы не «залететь». Женщины — существа таинственные. И довольно сложно бывает определиться с мотивацией их сексуального желания. То ли редкая активность — это тонкий расчет утолить мужской сексуальный голод, чтобы не ушел к другой, то ли результат какой-то чудовищной дезинформации (беременность — не дай Бог, аборт — хуже смерти, контрацепция — удел падших женщин). В любом случае, учитывая, что женщина «может» всегда, а «хочет» по своему внутреннему расписанию, возникает вопрос: что мешает даме «подвинуться» и согласиться на секс чаще, чтобы уступить кавалеру и сгладить возникающую на почве токсического неутоленного мужского либидо напряженность?
Вот когда я пытаюсь поставить себя на место таких женщин, то кроме как ответить: «Ничто не мешает», — мне ничего не приходит в голову. Кто отвечает за самонастрой, за характер прелюдии, за сценарий? Настроение целиком лежит на женщине, а все остальное ею легко управляется. Да, мужчина согласен но любую коррекцию, лишь бы долгожданный секс наконец случился и не требовал особого ритуала уговоров и скандалов.
Однажды мне попалась на глаза в одном психоаналитическом учебнике фраза, что «доступность наслаждения снижает его ценность». Я думаю, здесь можно согласиться лишь в общих чертах. Если конкретизировать наслаждение и перевести всё на реальные значимые явления, допустим, сексуальное удовлетворение, то мы увидим, что острая депривация порождает тревогу и конфликты больше, чем повышение ценности секса.
Когда мне встречаются дисгармоничные по частоте сексуальных отношений пары, то я никогда не слышу нечто подобное: «У нас секс только раз в месяц или в полгода, зато это проходит как фееричный праздник». Как правило, женщины втайне признаю́тся, что ничего особенного не чувствуют, а мужчины страдают, что получили подачку вместо законного ужина.
Поэтому урегулирование супружеского сексуального ритма — первейшее дело их самих и сексолога, который ведет прием.
Мне часто даже приходилось слышать от женщин такие убийственные аргументы, что даже я, бывалый консультант, затруднялась в первую минуту им возразить.
Например, один мужчина жаловался, что жена ему не дает, а он очень хочет. И как последний довод он приводил такое доказательство обоснованности своих притязаний на супружеский секс: «Ведь я же мужчина, ведь мне же надо!»
А жена в ответ, не моргнув глазом, отвечала: «И что, ведь я женщина!»
Когда этот мужчина в третий раз пришел ко мне лечиться от простатита, я написала ему большой лист рекомендаций, который включал в себя медикаментозные назначения, советы по образу жизни и сексуальной активности. И в конце листа я написала крупными буквами то, что пишу довольно часто сексуально активным мужчинам и парам: «СЕКС РЕГУЛЯРНЫЙ ЧАСТЫЙ, ЧЕРЕЗ ДЕНЬ».
Через час его жена перезвонила, и у нас состоялся такой телефонный диалог:
— Доктор, я вас правильно поняла, моему мужу опять предстоит лечение?
— Да, вы правильно меня поняли, нужно пройти курс, который я рекомендовала.
— Тогда раз он лечится, надо пока воздерживаться от половых сношений?
— Нет, что вы! Регулярный секс входит в лечебные мероприятия, ведь благодаря систематическому оргазму его предстательная железа получает необходимый дренаж, что помогает выздоровлению. Я же вам прямо в рекомендациях так и написала: «Секс регулярный частый, через день».
— А, поняла, доктор. Тогда будем лечиться, выполнять все назначения, и пока муж не вылечится, никакого секса.
И повесила трубку.
То есть она использовала тот факт, что мы разговаривали по телефону, и муж не мог слышать действительных моих ответов. Поэтому она просто озвучила то, что ей было нужно, не опираясь ни на мои назначения, ни на интересы мужа.
Больше я их не видела, видимо, супруге не понравилась моя рекомендация.
Для примера вам приведу другую пару, где жена говорила о своем влечении и отношении к сексу примерно следующее: «Я сразу мужу сказала, что секс меня не интересует, я просто не понимаю, что в нем люди находят, и не хочу им заниматься. Он согласился на мне жениться. И вот теперь у нас это случается 1 раз в пару месяцев. Не знаю, как он терпит, но я ничего с собой не могу поделать».
Я признаю́, что те мужчины, которые изначально соглашаются на такую сексуальную обструкцию, сами имеют некоторые проблемы и комплексы. Но это не значит, что их не надо компенсировать и решать!
Что же теперь, раз она ясно выразила свою асексуальную позицию, то не надо и подстраиваться, меняться, узнавать себя, своего мужа и мир лучше?
По-моему, она просто расписывается в своей ужасающей позиции. Да, я дракон, который вцепился в шею мужа, и сама не живу, и ему жить не даю. И обманываю его в реализации семейных функций, и не позволяю ничего изменить.
Таким образом, на каждого асексуала найдется сексуальный истерик, чтобы они создали псевдогармоничный деструктивный союз и развлекались, ковыряясь пальцами в ранах друг друга.
Сексология знает множество таких примеров. Коитофоб, женатый на вагиничке. Брезгливый ипохондрик, женатый на девушке с диспареунией. Асексуал с супругой в конфликте близости и дистантности.
И, наконец, венчает перечень наших примеров различие диапазонов приемлемости. Это когда один партнер предлагает различные эксперименты и новшества, а другой отказывается изменить привычный ход вещей. И часто это не действительные различия, которые супруги выявили на основе совместного опыта. Допустим, ему хочется посасывать ей пальцы ног, а она отказывается от этой ласки, потому что не воспринимает ее как сексуальную. Или один из партнеров настаивает на освоении анальной зоны, а второго замучил геморрой или герпес, и просто не возникает светлого промежутка, когда анус готов к эротике, всегда какие-то проблемы. В этих примерах мы видим, что у одного из супругов есть реальная, обоснованная объективная причина отказать другому.
Дисгармонию формируют такие различия в диапазонах, которые носят неосознанный ограничительный характер в силу разных ступеней несвободы личностей партнеров.
Чаще это столкновение разных степеней семейных ограничений. Муж говорит: «Жена, давай сексом заниматься каждый день!» А жена отвечает: «Давай! Только не в месячные, не во время беременности, ни в дни годовщины смерти родителей, болезни детей, приступы меланхолии и обострения хандры».
Муж говорит: «Жена, давай сексом заниматься!» А жена отвечает: «Давай, только в приличных позах, по одному разу, не слишком долго и в темноте».
В таких парах редко случается, чтобы более раскованный партнер подтянул до своего уровня ограниченного. Чаще бывает наоборот. Тот, у кого ханжеские взгляды, навязывает свою позицию, путая зашоренность с нравственностью и «приличиями», ухудшая качество семейного секса и толкая партнера на измену. Он как бы делает вид, что согласился с ханжеской позицией, а она делает вид, что не замечает, что творится у нее за спиной.
Есть и второй вариант развития отношений в паре, где раскованность в браке с ограничениями — это развод. Не сошлись характерами, не договорились, не сложилось. Ханжа остается при своем, раскованный при своем. Но не вместе.
Как видим, во всех случаях сексуальной неприспособленности случается, что партнеры часто делают выводы о сексуальной несовместимости, тогда как на деле они просто не могут договориться либо имеют внутри- и межличностные проблемы в отношениях, с которыми надо разбираться прежде, чем сваливать все огрехи на секс.
Совокупляться нельзя остановиться.
Не подскажите, где запятую поставить?

Глава 24
Дисгармонии или дисфункции?

Сексуальные дисгармонии, дисфункции или дискомфорт? Все три слова звучат ужасающе. Давайте разбираться, так ли они «страшны» на практике, как кажутся.
Слово «дис» в переводе с латинского означает — отклонение, нарушение, затруднение. «Гармония» — это соразмерность, то есть дисгармония — это нарушение согласованности интимных отношений между половыми партнерами.
«Функция» — это действие. Поэтому все дисфункции — нарушение того порядка деятельности, который должен быть в норме.
«Комфорт» — это определенное удобство. Поэтому дискомфорт — это субъективное ощущение неудобства в предлагаемых обстоятельствах.
Нетрудно догадаться, что все, что обыватели подразумевают под сексуальной несовместимостью, на деле является сексуальной дисгармонией и легко регулируется с помощью тех рекомендаций, что я дала. Сюда можно отнести всю палитру внутренних сексуальных препятствий к сексу — от снижения потребности в половом сношении до снижения сексуальных возможностей (желания, возбуждения, эрекции, интенсивности оргазма или его отсутствия).
Ощущение дисгармонии возникает даже тогда, когда у одного партнера отсутствуют какие-либо отклонения. Ведь секс — это партнерский акт, поэтому сложности проживания его одним из партнеров влияет на результат обоих. Возникающие проблемы решают оба супруга вне зависимости от того, считает один из них себя нормальным или нет, имеет жалобы или нет.
Дисгармония, как и любая проблема, становится таковой только с того момента, как начинает ощущаться индивидуумом как проблема.
Если учесть, что в браке, особенно у молодых супругов на первых порах, возникает много сложностей и не только сексуального характера, то дисгармония в интимной сфере актуализируется только тогда, когда разрушительный характер проблемы преобладает над созидательными, сплачивающими пару силами.
В основе дисгармоний обычно лежит расхождение программ сексуальных сценариев. Например, он думает, что все будет как в порнофильме, а она думает, что все будет как в киносказке «Золушка».
В момент осознания дисгармонии («у нас что-то идет не так») супруги переживают одновременно всплеск взаимных претензий сразу на многих слоях отношений (эмоциональный, моральный, сексуальный) и тревогу по поводу своего сексуального взаимодействия.
Причем часто беспокоит не только то, что я «ничего не чувствую», или «чувствую не то», но и различные этические категории: «Нормально ли то, что мы делаем?»
«Нормальность» — довольно интересная претензия. Если бы убийство было разрешено и не входило бы в уголовных кодекс, люди стали бы убивать?
Стали бы люди убивать себе подобных только потому, что убивать — это нормально? Напрашивается ответ: «Нет!» Убивать — противоестественно, это заложено внутри нас. Убийство — это всегда проявление асоциальности, то есть определенной патологии.
А вот тяга к сексуальным упражнениям — это совсем другое дело. Влечение к сексу заложено в нашу природу и бороться с этим бессмысленно. Можно научиться управлять своим желанием и поведением в сексуальности, но запретить это невозможно.
Сексуальное подозрение в «ненормальности» имеет лукавый подтекст. Почему человек не прислушивается к своему телу, к ощущениям и не тестирует свое состояние по шкале «нравится — не нравится»? Он напрягся и сверяет: не нарушает ли он каких правил тем, что делает вот так?
Само подозрение в ненормальности, которое идет впереди ощущений, как правило, рождается от первоначальных семейных установок, что сексом не надо наслаждаться, надо зорко бдить, чтобы не проскочило какое-то ненормальное действие.
Как видно, здесь сама почва неблагоприятна для того, чтобы взрастить сексуальную гармонию.
Часто в основе сексуальных претензий лежит негативное восприятие одной из черт партнера. И это не обязательно полярное отделение образа мужа от его сексуальности: «Мужа люблю, а его член — не люблю». Это может быть и расхождение взглядов на ценности, моральные установки, материальные запросы, вредные привычки.
В основе таких сложностей лежит родительских пример каждого супруга, где принципы доверия, моногамии, равноправия супругов, позитивного отношения к телесным проявлениям, половое воспитание и общая доброжелательность либо были, либо нет.
В результате при различии семейных установок супругов тот из них (чаще это бывает женщина), кто имеет более ханжеские взгляды, пытается подчинить им другого супруга на основе ложного представлений о приличиях и норме.
В таком союзе часто практикуется узкий диапазон приемлемости ласк, незатейливые сценарии сексуальной активности и низкий уровень интимной коммуникации. Женщина вне зависимости от того, оргастична она или нет, может либо получать высокое удовлетворение от того, что она доставила удовольствие мужу либо стремиться к быстрому необременительному сексу, где мужчина получает свое и больше не беспокоит ее.
Но чаще всего сексуальные дисгармонии все же развиваются вследствие отсутствия оптимизации техники и условий проведения полового акта и несоответствия диапазона приемлемости.
Можно выделить некоторые причины, универсальные для большинства пар, переживающих дисгармонию. Это отсутствие приемлемости действий и разное отношение к длительности во время прелюдии, несоответствие позы наиболее возбуждающему варианту и отсутствие действий, оптимизирующих завершение сексуального акта. Сюда входит как набор ласк и техник, приводящих к разрядке и оргазму, так и поведение после окончания полового акта. Это те самые банальные упущения, когда супруг «отвернулся и уснул», а жена ждала несколько завершающих аккордов, которые могли бы полностью изменить ход игры к лучшему.
Что мешает супругам урегулировать все эти сложности? Как правило, причины не лежат на поверхности, а углубляются в самое нутро межличностных взаимоотношений. Это несоответствие форм полового поведения одного супруга ожиданиям другого, когда выходила замуж за принца, а он оказался мужланом. Или женился на принцессе, а она оказалась неряхой. И дело не только во внешнем виде, хотя это — важная составляющая, ведь именно вид партнера либо соответствует запросам на образ сексуального объекта, либо нет. Дело еще и в эмпатии, и в манере поведения, готовности сотрудничать, возможности открыто обсуждать проблемы.
Следующая причина, мешающая супругам договориться об оптимальном сценарии сексуального взаимодействия, это инфантилизм (догадайся, в чем мое удовольствие), сексуальная тревожность (надо обязательно разыграть оргазм на десятку) и отсутствие информированности о сексуальной норме (нормально ли то, что предлагает мне супруг?)
Сексуальные дисгармонии развиваются с первых половых актов пары и закрепляются как негативные стереотипы общения, хотя могут актуализироваться намного позже. Мой совет — как можно быстрее обращать на них внимание и решать проблемы, пока они не обросли коростой взаимных претензий и не превратились в повод для разлада.
Моя книга о психогигиене сексуальных отношений направлена на то, чтобы у читателей формировались правильные представления о физиологии полового акта и сексуальной норме, чтобы восполнить недостаток опыта знаниями и иметь возможность правильно интерпретировать поведение партнера.
Дезинформация в отношении нормы пару может завести в дремучие дебри сексуальных проблем вплоть до псевдоимпотенции и псевдофригидности, когда супруги (чуть было не написала «пациенты») являются абсолютно здоровыми и нормальными людьми, но из-за случайных оценок и установок боятся проявить себя, уверенные в своих «извращениях» и «отклонениях».
Часто супруги страдают от так называемого несовпадения сексуальных темпераментов. Например, мужчина гиперсексуальный, а женщина располагает умеренными или сниженными возможностями.
Я думаю, из-за этого типа дисгармоний пролито немало слез. Например, жена преданно любит мужа, но откровенно мучается в браке, так как считает, что муж терроризирует ее своей половой активностью.
Или жена полагает, что у мужа слишком низкие запросы для его возраста и для восполнения женского представления о норме, о проявлениях любви и востребованности, и она постоянно охотится за мужем, вменяя ему сексуальную холодность и безразличие.
Как я уже писала об этом выше, нет таких случаев, когда нельзя договориться.
Идеальный вариант взаимных уступок, это когда сильный партнер (тот, кто заявляет о более высокой потребности) время от времени заменяет сексуальные акты мастурбацией, в которой периодически принимает участие второй партнер.
Думаю, многих супругов спасла бы такая уступка, когда «более слабый» партнер в ответ на предложение заняться сексом не отвергает инициативу, а выступает с контрпредложением «помогать» вместо активного участия.
Понятно, что иногда бывает «не хочется». Но когда я слышу от пациентов это упорное «не хочется», я всегда задаю встречный вопрос: «Кто управляет этим “хочу — не-хочу”?»
Управляет всегда сам индивид, поэтому вопрос о том, как из нехочухи сделать хотелку, снимается. Конверсия происходит в сознании.
Итак, «более слабый» партнер выступает с контрпредложением «помогать» в мастурбации. И это не должно выглядеть, как «давай ты сам сегодня, а я кино посмотрю». Это должно включать именно взаимодействие супругов. Жена может помогать мужу ртом, руками, вибратором, мастурбатором. Он может сам себе мастурбировать член, а жена в это время может его целовать, стимулировать мошонку, делать массаж анальной зоны, да просто крепко сжимать плечо и приговаривать: «Давай, дорогой, постарайся, давай, я верю в тебя, я знаю, у тебя получится, еще, еще, не останавливайся! Шайбу! Шайбу! Гоо-о-ол!»
Это должна быть полноценная вовлеченность, когда жена является активным участником мастурбации мужа. Именно такая форма сексуального взаимодействия сообщает обоим партнерам идею партнерского секса. Сексуальное влечение не разбалансируется бесконечными отвлеченными фантазиями, партнеры держат фокус друг на друге, никто в любовном акте не теряется.
Само собой, в случае сниженных возможностей мужчины, женщина может заменять некоторые акты мастурбацией, привлекая его к активной помощи и эмпатичному участию.
Что происходит с типом половой конституции, когда он подвергается какому-либо испытанию? К счастью, ничего. Гиперсексуальные мужчины и женщины не страдают от длительного воздержания, проблем укороченного полового акта, болезней, переутомления, приема алкоголя. Это состояние обычно называют «всегда готов».
Как видим из этих многочисленных иллюстраций, дисгармония в сексе — это состояние, которое при желании и некоторой доле здравого смысла можно урегулировать самостоятельно, и моя книга вам в помощь.
Что понимать под дисфункцией?
Если вы помните последовательность фаз сексуального цикла, то нетрудно догадаться, что нормальная сексуальная функция — это успешная возможность воспроизводить все эти фазы, а выпадение одной из фаз и будет дисфункцией.
Например, отсутствие сексуального желания, обмен его на резко негативное вплоть до отвращения будет дисфункцией предфазы сексуального цикла.
Все расстройства возбуждения — от невозможности достичь и сохранить эрекцию до отсутствия сексуального отклика женщины в ответ на предварительные ласки — также являются дисфункцией и могут входить в состав таких сложных сексуальных синдромов как недостаточность генитальной реакции, синдром тревожного ожидания сексуальной неудачи, эректильная дисфункция.
Все сложности фазы плато, связанные с трудностями женщины (болезненность или спазм) и мужчины (невозможность сохранить эрекцию) также относятся к дисфункциям.
Продвигаемся поэтапно и доходим до оргазма. Все проблемы, связанные с недостижением оргазма (аноргазмия у женщин), слишком быстрого или длительного его достижения (преждевременная или замедленная эякуляция) будут также пополнять собой семейство дисфункций.
Чаще всего, сексуальные дисфункции — это проблемы, которые не решаются с помощью договоренностей или небольшой коррекции сексуальных техник, но требуют помощи сексолога.

Глава 25
Сексуальный дискомфорт

После того как мы с вами определили состояние «дискомфорта» как личной субъективной неуютности, нам становится понятна зависимость этого состояния от некоторых внутренних ожиданий и заблуждений.
Сколько женщин считали себе сексуально неполноценными, а свою сексуальность дефектной от того, что они испытывают клиторальный оргазм с душем, в одиночестве, втайне от мужчины, а насладиться оргазмом в партнерском сексе не удавалось.
Как часто мне приходится слышать, что женщина, переживая, что мужчина обратит внимание на ее трудности с возбуждением, быстренько доводит себя до оргазма или предоргазменного состоянии в ванной комнате или туалете, выдавая саморучно достигнутый результат за партнерские достижения.
Что в этом плохого? Собственно, ничего, лишь бы совместный результат не страдал.
А что плохого или неудобного в том, чтобы сделать это вместе с партнером? Творчески? Может, у вас еще лучше получится? Вероятно, он захочет поучаствовать в этом ответственном деле доведения жены до оргазма, скорее всего, приложит смекалку и справится с задачей. А ваше возбуждение, эмоциональная вовлеченность и удовлетворенность своей половой жизнью будет намного выше от того, что вы сумели сделать это вместе, а не урвали немного возбуждения на задах и огородах, словно воруя свое сексуальное удовольствие.
Мне часто хочется обнять всех женщин, дать им принятие и уверенность в себе, когда я слышу такие истории:
«Я впервые испытала оргазм от воздействия струи душа. Я не знала, что это такое и как это может сказаться на моей дальнейшей жизни. Если бы я могла предвидеть, что из-за этого не смогу получить вагинальный оргазм с мужчиной, я бы никогда не делала этого. А теперь путь к партнерскому удовольствию мне закрыт».
Такое ощущение, что она совершила преступление, и теперь во время каждого акта супружеской близости с горечью вновь и вновь переживает чувство вины. Поделом тебе, сама виновата, сама себе всю жизнь испортила. Теперь уж не жалуйся и не претендуй на лучшую долю. Ты испорченная.
Понятно, что такого рода внутренний монолог возможен только у тех, кто изначально был воспитан с установкой, что некоторые сексуальные действия могут оставить последствия на всю жизнь, навредить, извратить нормальное чувствование.
Вспоминается первая книга по сексопатологии в мире, где прежде всего были представлены и систематизированы различные сексуальные расстройства, но причины были приведены те, которые наука считала на тот момент достоверными.
Я имею ввиду книгу Р. Крафта-Эбинга о половых психопатиях, которая была издана в 1872 году. В ней мастурбации отводилось почетное место матери всех пороков. Мастурбация, по мнению автора, приводила к различным отклонениям, таким как гомосексуальность, садомазохизм, некрофилия, а самое главное, она вызывала слабоумие, поэтому любой здравомыслящий человек, если не хотел опозорить свою семью и закончить свою жизнь в сумасшедшем доме, должен был сдерживать свои потребности.
Дорогие читатели! Я много об этом писала, снимала видео и говорила на различных конференциях и публичных лекциях. Мастурбация — абсолютно безвредное и физиологичное состояние. Это доказано статистически с помощью анкетирования (исследования А. Кинси в 1948 году) и экспериментально (работы У. Мастерса и В. Джонсон в 60-е годы XX века). Мастурбация — это форма половой жизни, в основе которой лежит и коей удовлетворяется половое влечение. Она не может быть признана ненормальной, безнравственной и публично осуждаемой. Это личное дело каждого.
Но некоторые люди глубинно в сознании имеют установки на собственную «ненормальность» по причине приверженности к мастурбации. И ведь действительно, такую «приверженность» трудно побороть, поскольку она имеет физиологический характер.
Попробуйте не спать? Если у вас это получится, я соглашусь, что можно попробовать не мастурбировать или не заниматься сексом.
Но мы не об этом.
Мы о той женщине, которая признается, что виной ее сексуальной холодности в партнерских отношениях с мужем является ее клиторальный оргазм.
Как будто клиторальный и вагинальный оргазм — это два взаимоисключающих состояния. Один закрывает дверь другому и навсегда вешает ярлык.
Как будто в жизни каждой женщины есть развилка: направо пойдешь, клитор найдешь. Налево пойдешь, вагинальный оргазм обретешь. А прямо лучше не ходи! Это путь расставания с детством, встречи с собой и договоренностей с партнером. Тебе придется расстаться с мамой! Стать взрослой! Потратить много энергии, признавая свое право на удовольствие и принимая себя такой, какая ты есть. Зачем тебе такие сложности! Как хорошо растирать клитор в туалете, и к партнеру приходить с уже набухшей влагалищной манжеткой!
А ведь мы с вами уже многократно доказали и показали, что и клитор, и влагалище, и еще много каких интимных местечек промежности женщины — это видимые и невидимые части одного клиторального тела, и любая женщина в полном праве расставить сексуальные акценты, а не затушевать их.
Более того, совсем недавно мне пришлось услышать от коллеги рассказ об одной несчастной женщине, которая, сама того не осознавая, случайно в молодости получила оргазм от вибрации токов воды в бассейне. Само собой, это был проклятый общественностью клиторальный оргазм.

[image: ]

Потом, когда она вышла замуж, она долгое время ничего не чувствовала от ласк мужа (ну понятно, муж не может членом как противоток бассейна делать). Пока случайно она не попала в бассейн с похожей технологией развлечения плавающих, где купание было совмещено с эффектом джакузи. Она словила привычные ощущения, после чего у нее открылась вагинальная чакра и всё наладилось.
Когда слышишь такие истории, не знаешь, то ли смеяться, то ли плакать.
Дорогие мои! Запомните этот сценарий как образец профессиональной некомпетентности и слишком далекого положения от практического секса, чтобы можно было вообще учить тому, как этим следует заниматься.
Только люди, далекие от основ женской сексуальной физиологии, как физик от поэта-лирика, могут сотворить такую причинно-следственную череду событий. Только люди, далекие от секса с женщиной, могут теоретизировать о возможностях ее удовольствия подобным фантастическим образом.
В примере с бассейном ничего фантастического или сверхъестественного нет! Большинство девушек имеют развитую клиторальную чувственность. И трагедия немого влагалища не в том, что вопиющий клитор заставляет его замолчать! А в том, что клитор не используется как мост для передачи возбуждения, игнорируется в партнерской стимуляции и выносится за скобки супружеского сексуального общения.
Никогда влагалище не включится и ничего не почувствует само собой просто так. Вагинальный оргазм — это не нефть, которая может внезапно начать бить фонтаном из недр земли. Вагинальный оргазм — это предсказуемая клиторально-вагинальная реакция, которая вызывается предварительной стимуляцией во время прелюдии. Всё!
И все проблемы этой женщины не потому, что вода, бассейн или клитор виноваты, а в том, что никак не переведутся неграмотные доктора, которые рассказывают басни наивным слушателям.
Оргазм в жизни той женщины случился не потому, что джакузи всколыхнуло ее чувственность, а потому, что до нее дошло, как это совмещать!
И это стоит запомнить!
Вернемся к теме нашей главы. Сексуальный дискомфорт.
Как вы думаете, что чувствует девушка, которая считает свой клиторальный недооргазм позором, отвергает свой опыт и мучительно переживает свою неполноценность каждый раз, когда муж с фрикционными толчками пытается сообщить ей хоть искру чувственности?
Она чувствует дискомфорт, который основан на ее неправильной информированности. Ей просто никто не говорил, что отношение к мастурбации может быть спокойно-нейтральное, клиторальный оргазм — это опыт самопознания, который нужно перенести в партнерский секс любым способом, который она творчески воссоздаст. Если бы она это знала, она бы не чувствовала неловкость от своего невежества.
Вот я и пишу эту книгу в надежде, что большинство читателей будут в курсе того, что является сексуальной нормой, естественным проявлением физиологии и избавится от дискомфорта.
«Оказывается, то, что я считала проблемой, беспокоит поголовно всех и является частью тайны женской физиологии, частью нормы и обычным этапом взросления женщины где-то между подростковой сексуальностью и зрелой мудростью».
Кроме отвержения своего привычного типа оргазма, существует еще множество поводов испытать сексуальный дискомфорт. Отвержение тела, добрачного опыта, ласк, которые практикуют оба супруга, поз, сценариев. Это вообще любая ситуация, которая в действительности у вас существует, но не воспринимается вами как должная, а признается как неправильная, которую нужно искоренить любой ценой, тогда всё и наладится.
Это ария сексуальных отступников из оперы «Секс в законе». Они буквально сообщают идею, что у них должен быть другой секс, а тот, который есть, не подходит.
Если хотите справиться с этой проблемой, перелистайте эту книгу назад, найдите главу о сексуальной вине и снова и снова проделайте все шаги освобождения, пока не поймете, что то, чем вы обладаете, и должно у вас быть. А идея избавиться от своей «необычности» не решит проблем вашей неуверенности, низкой самооценки и слабой идентичности. Эта идея недостижима, потому что ваши проблемы решаются другими способами, а не через исправление «неправильного» секса.

Глава 26
Сексуализированные женские болезни

Дорогие читатели, как сексолог вам заявляю, что сексуализировать можно всё, что угодно.
Сексуализировать можно свои ожидания и влюбляться в неподходящего мужчину. Можно сексуализировать цель и думать, что влюбилась в профессора в институте. Можно сексуализировать болезнь, и тогда каждый орган займет свое место в системе сексуальных запретов.
Наверное, у меня довольно гармоничная психика, если мне не приходила в голову идея, что женская сексуальность напрямую зависит от матки.
Но давайте послушаем моих пациенток:
«Может ли мужчина почувствовать, что у меня удалена матка?».
«Я не могу больше заниматься сексом, ведь мне удалили матку».
«Мужчина чувствует внутри меня пустоту, и поэтому не хочет со мной секса».
«Мне удалили “орган” либидо, поэтому мне уже не так хочет секса».
«Когда мне удалили матку из-за миомы, я перестала чувствовать себя полноценной».
«После неудачной случайной связи я заболела циститом. Я быстро вылечилась, но у меня пропало влечение в матке. Доктор, как мне его возродить?»
Сразу отмечу, все высказывания о связи полового влечения, матки и переживания относительно самоценности — ложные.
Правдой является то, что в определенном возрасте и/или по показаниям матка может быть удалена.
В норме матка держится в полости малого таза на своеобразных каркасах, состоящих из связок, сосудов, нервов и маточных труб. Даже если женщина лишается матки, это не значит, что в ее теле образуется некая полость. Пространство матки тут же заполняют соседние органы и сальник.
Половой член в состоянии эрекции едва достигает шейки матки и ощущает задний свод влагалища, как некий купол.
Но даже если представить фантастическую ситуацию, что у женщины в теле образовалась пустота, и мужчина, проникая в нее, как бы проваливается в бездонные глубины вечности, это все равно никак не влияет на половое влечение ни его, ни ее.
Половое влечение рождается не в матке и не от соприкосновения головки члена и женских недр.
Возможно кто-то, дочитав книгу до этого места удивится, хотя я всё сделала для того, чтобы это было очевидно, но половое влечение рождается в голове. А точнее в коре головного мозга, там, где свершается тайна физиологии высшей нервной деятельности.
А теперь задумайтесь. Где голова, а где матка?
Давайте, не кривя душой, вспомним все органы местного оргазма у женщин, приведем в пример географию кавернозных образований, которая включает в себя головку, тело и ножки клитора, которые заполняют практически всю промежность. Аналогичные образования (пещеристые тела) есть и у мужчин. И даже если мужчин и женщин влечет друг к другу не только головой, но еще и гениталиями, то это все равно не матка.
Сказать, что женщина утратила влечение к мужчине из-за того, что она лишилась матки, это все равно, что утверждать, что мужчина больше не хочет женщин из-за того, что ему удалили простату.
Вообще, если кто не знает, я дам небольшой экскурс в анатомию матки и напомню все желающим, зачем она нужна.
Матка — это орган для вынашивания младенца. Оплодотворенная яйцеклетка прикрепляется к матке, формируется детское место (плацента), через которое осуществляется питание и кровоснабжение плода. Ребенок растет, вместе с ним увеличивается и матка за счет гипертрофии ее среднего слоя (миометрия). Задача матки — удерживать ребенка, чтобы он дорос до определенного состояния. Затем, когда множество родовых механизмов приходит в силу, матка изгоняет плод.
Задача матки принять зародыш, удержать его, а затем изгнать. Всё. В матке нет болевых рецепторов, иначе женщины во время родов умирали бы от болевого шока. Нет там и рецепторов, принимающих сигнал удовольствия. Нет там также эрогенных зон и каких-либо образований, отвечающих за проведение сексуальных импульсов.
Многие секс-коучи ратуют за признание эрогенных зон в области шейки матки. И как пример приводят множество свидетельств женского наслаждения от глубокого проникновения.
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Бесспорно, эмоциональный фактор удовольствия при глубоком проникновении отрицать нельзя, как и воздействие на эрогенные зоны через связки, соединенные с интимными мышцами, по ходу которых проходят кавернозные образования. Нельзя забывать и тот щекотливый момент, что при определенной позе шейка матки попадает в проекцию шейки мочевого пузыря, где, как доказано анатомически, содержатся как раз эрогенные зоны.
Поэтому не обязательно воздействовать на треугольник мочевого пузыря, надавливая на зону G, можно это сделать и через шейку матки, если женщина будет в положении сидя или с сильно согнутыми ногами в тазобедренных суставах.
Более того, эрогенных зон в области матки не может быть в силу законов эмбриологии. Все, что образует промежность — от клитора до ануса, включая интимные мышцы, кожу и слизистые — относится к производным клоачной мембраны и полового бугорка, имеющих происхождение от эктодермы. Это значит, что промежность имеет рецепторы поверхностной чувствительности (боль, температура, растяжение, надавливание, вибрация), мы воспринимаем эти сигналы и можем ими сознательно управлять. Допустим, нам нравится такое прикосновение, и мы позволяем ему быть. Не нравится, мы одергиваем себя от источника раздражения, закрываемся, сопротивляемся и всячески стараемся избежать контакта.
Все, что имеет отношение к двум внутренним третям влагалища и внутренним половым органам женщины (шейка матки, сама матка, трубы, яичники) имеет мезо-эндодермальное происхождение (то есть берет начало от совсем других эмбриональных листков). Это значит, что внутренние органы не имеют рецепторов для сознательной чувствительности. Это интериорецепторы, которые воспринимают внутренние сигналы (изменение химического состава крови, например) и управляются автономно, то есть без контроля корой головного мозга. Это значит, что сама природа так устроила, чтобы мы не отвлекались от сложной мыслительной деятельности на оценку баланса внутренних органов и чтобы самонастройка происходила автоматически без ведома нашего сознания.
Мы не чувствуем момент, когда яйцеклетка проходит по маточным трубам, когда оплодотворенная яйцеклетка прикрепляется к стенке матки, как образуется плацента и как малыш растет. Первое, что мы начинаем ощущать, это растяжение брюшной полости от чисто механического воздействия увеличенной в объеме маточной мышцы и жидкости, скапливающейся в брюшной стенке, и второе, что мы ощущаем, это движения младенца в матке. А как оно там всё происходит, нашему уму неведомо.
И слава Богу, иначе бы своим мракобесием напортили бы, поломали бы тонкий природный механизм саморегуляции и вымерли бы давно как вид.
Поэтому либидо в матке не живет! Матка никак не принимает участия в формировании нашего полового желания, далека от сексуального цикла и не влияет ни на женщину, ни на проникающего партнера, то есть мужчину.
Даже миф о том, что оргазм, во время которого происходит конвульсивное сокращение всех женских органов — от клитора до ануса, включая матку, — способствует успешному зачатию, был развенчан в исследованиях. Зачатие происходит на фоне оргазма, без оргазма и вопреки оргазму одинаково успешно.
Тогда в чем секрет матки?
Образ матки представлен в коре головного мозга как часть женской идентичности. И это нормально, когда женщина связывает свою сексуальность с наличием матки. Нужно только достичь понимания, что сексуальность связана с маткой, но не обусловлена ею.
Причина такого уважительного отношения к матке еще и в том, что по различным опросам мужчины воспринимают успешность женщины именно через ее способность производить на свет детей.
Но это не для всех и не всегда. Мы можем об этом знать и учитывать данный факт. Но все-таки, как образованные люди, мы должны понимать, что вся женщина не сводится к ее матке, всю сексуальность нельзя ставить в зависимость от матки, она лишь частично связана с наличием этого органа. Поэтому стоит серьезно задуматься и пересмотреть свое отношение к каждому звену. Какая я женщина? Что значит для меня материнство? Как я переживаю собственную сексуальность?
Больше всего влияет на самосознание женщины и мужчины семейная установка, что «мужчине нужна женщина со здоровой гинекологией». Именно такая постановка вопроса имеет под собой семейную историю абортов, когда одна из прабабок (или бабушек) после абортов имела серьезные трудности с реализацией материнства или вообще не смогла родить. И выстраивается все тот же, хорошо знакомый нам по первым главам, причинно-следственный ряд. Наличие матки обуславливает востребованность мужчиной женщины. Матка может сохраниться только у здоровой с гинекологической точки зрения женщины. Женское здоровье обеспечивается профилактикой абортов. Чтобы их не было, надо избегать секса.
Соединяем первый и последний посыл и получаем то, что чаще всего я вижу на приеме и что нередко встречается в жизни.
Ощущение женской полноценности зиждется на ее избегании секса, потому что, как она думает, именно такую женщину мужчина в конечном итоге востребует как жену.
Это утверждение целиком и полностью неверно. И мы его уже многократно опровергали на страницах этой и других моих книг, его отрицает сама жизнь, физиология, медицинские инновации и здравый смысл.
А если у женщины уже есть дети, и пара больше не планирует детей? Если этой женщине за 50, и она совершенно точно не будет больше рожать? Или она использует современные средства контрацепции, которые позволяют избежать аборта и не угрожают здоровью женщины? Следовательно, она может освободиться от проклятья «быть никому не нужной», если она без матки? Тогда она имеет право считаться безусловно полноценной, независимо от того, с маткой она или без…
Итак, мы подошли к тому, что полноценность женщины, вернее, ощущение ею своей полной необходимости, как и половое влечение, рождается в голове и зависит от многих факторов, начиная с того, насколько ханжески была настроена ее родительская семья и заканчивая тем, насколько она достигла зрелости и мудрости и освободилась от псевдонравственных суеверий.
Следующий сексуализированный диагноз — это климакс. Обратите внимание, я не написала «жизненный этап», «фаза возрастного развития», «естественный процесс». Я сознательно написала «сексуализированный диагноз», чтобы подчеркнуть противоестественность в современной концепции качества жизни климактерического состояния и возможность его сексуализации.
О том, что делать женщине в климаксе, чтобы чувствовать себя наполненной и здоровой, я написала в книге «Чисто женская тема», я не буду здесь повторяться. Но в канве нашего рассуждения нам интересно влияние климакса на сексуальные переживания женщины и ее партнера.
Итак, что мы знаем о женской сексуальности в возрастной период, когда женщина переживает климакс? Действительно, у дамы может снизиться актуальность сексуального общения, но не желание и способность к сексуальной откликаемости. И, справедливости ради можно сказать, в зависимости от состояния ее отношений, половое влечение и сексуальный ответ могут быть повышены и даже преувеличенны, если женщина остро влюблена.
Итак, в климаксе половое желание может быть нейтральным или слегка сниженным, но может быть и на высоте, в зависимости от ситуации.
Сегодня ни для кого не секрет, что все женщины в климактерический возрастной период привлекаются к заместительной терапии климакса, а значит, нуждаются в профилактической и\или лечебной медикаментозной поддержке.
На фоне специального назначенного курса коррекции женщина перестает переживать климактерические ощущения и негативные последствия для здоровья.
Правда, наши женщины, запуганные с детства тем, что любое внимание к половой сфере может иметь «последствия», поэтому лучше его избегать, часто ставят все с ног на голову.
Например, одна представительница прекрасного пола мне написала во время выступления: «А можно на фоне заместительной терапии не рисковать кровотечениями?»
Я не обратила внимания на ее вопрос, потому что он показался мне бессмысленным, пока она не написала мне еще раз то же самое. И в этот момент я поняла, что она имеет в виду.
На фоне заместительной терапии климакса часто восстанавливаются менструальноподобные кровотечения, которые женщина переживает как скудные менструации. И вместо того чтобы субъективно радоваться своим месячным, как признаку того что она молодая полноценная женщина, она настраивает себя на переживания глубоко больной женщины. Что только не приходится женщине на себе испытывать, чтобы идти в ногу со временем и угодить этим козлоподобным мужикам! Даже лечение принять такое, от которого она будет страдать и мучиться кровотечениями.
Видимо, она запомнила с юных лет, когда страдала дисфункциональными маточными кровотечениями, что это проявление некоего гормонального расстройства, и вот теперь любое влияние на сферу своего здоровья воспринимает как интервенцию с печальными последствиями.
И попытка продлить ей молодость, дать ей здоровье, красоту и шанс жить половой жизнью без оглядки на возрастные проблемы, воспринимается ею как болезненное переживание кровотечений.
Думаю, с таким подходом лечение ей не поможет, поэтому я все сделала во время своего выступления, чтобы убедить женщину, что незначительные ежемесячные кровянистые выделения — это нормальная реакция, которую и должна испытывать женщина, а не мучиться от осознания, какие риски она на себя берет.
Как переживают женщины климакс? Не скрою и с большой печалью здесь признаюсь, многие женщины воспринимают климакс как законный повод сойти с колеи супружеского долга и уклониться от сексуального ответа мужу. Мол, у меня климакс, поэтому отстань.
Такая установка породила массу общественных заблуждений в отношении климакса как состояния, когда секс не нужен. Не потому, что он объективно не нужен, а потому, что так считается. Мол, в климаксе снижается желание, после климакса принято думать о душе и огороде и т. д. В результате климакс воспринимается как природный ограничитель сексуальной активности женщины.
На самом деле климакс не является сексуальным тормозом, и уж тем более стоп-краном супружеского сексуального общения. И если гармонично и физиологично относиться к себе и партнеру, пользоваться современными медицинскими препаратами для коррекции гормональных изменений, то можно даже не заметить, что где-то там, в середине шестого десятка, пробушевал рубеж, именуемый словом «климакс».
К сожалению, многие используют свои болезни, отклонения здоровья и физиологические состояния как повод отказаться от сексуальной активности или сильно ее ограничить, тогда как истинной причиной их отказа является глубинное нежелание жить половой жизнью.
Дамы с подобными установками часто добросовестно не осознают свои скрытые желания, вернее, избегание сексуальной активности, тщательно сообщая своей легенде побольше веса. Хотя на деле это звучит так: «Я не хочу жить половой жизнью, поэтому я так скрупулезно лечусь и слежу за своим половым здоровьем, чтобы не сделать “хуже”».
Мы с вами подробно разобрали, как работает в нашем сознании «сексуальная вина», и в этом аспекте переживание женской болезни хорошо вписывается в ее концепцию. Например, я испытываю чувство сексуальной вины и хотела бы принять самонаказание, что хорошо компенсировать через боль, недуг, симптомы.
Но женщины никогда не признаются в таком своем отношении к сексу. Ни за что. Как правило, они с пеной у рта доказывают обратное и искренне обижаются, если им намекнуть на двоякую природу их приверженности к лечению. Они рьяно начинают доказывать обратное. Например, так:
«Я просто чистоплотна и объективна. Я осознаю реальность своих ощущений. Я действительно больна». И бесполезно доказывать, что в определенном возрасте миома есть практически у всех, но при этом все подряд не ощущают себя больными, не ограничивают свое участие в празднике жизни, в получении удовольствия и в общении с партнером. Нет, такой довод не работает. Это их тело, их здоровье, их жизнь, и им объективно виднее, когда лечиться, а когда сексом заниматься.
Следующее любимое препятствие заниматься сексом, — отсутствие оргазма. Мы много времени потратили на то, чтобы доказать, что отсутствие или наличие оргазма не влияют на первичное базовое сексуальное желание женщины.
Но тем не менее при сексуализации своих болезней, дамы часто в общую мусорную кучу своих симптомов и жалоб сваливают и оргазм.
Кстати, как и в случае с разновыраженными темпераментами или беременностью супруги, при определенном соматическом статусе женщины, когда у нее есть ограничения в сексуальной активности, никто не отменял возможность «помогать» партнеру с его мастурбацией. Было бы желание у партнерши, а возможности найдутся.
Зачем нужно такое «издевательство»? Женщина, грузная, нездоровая, с удаленной маткой, щитовидкой или еще чем-то, и так еле передвигается на своих больных ногах. Отстаньте от нее с вашим оргазмом, отстаньте от нее с вашим сексом. Дайте ей спокойно наслаждаться законным отдыхом от супружеских обязанностей. Она это заслужила. Видите, специально какие телеса растила и какие болячки лелеяла, чтобы всем своим видом показать: «Я на сексуальной пенсии».
Конечно, если женщина резко отрицательно относится к сексуальному общению, ничего не попишешь. Но если искра желания остается, то необходимо ее раздувать к вящему удовольствию обоих супругов.
Секс — это партнерский взаимообмен половой энергией, телесным теплом, позитивными эмоциями и любовными сообщениями, закодированными на языке интима. Поэтому если есть возможность сохранить сексуальное общение в любом объеме и любыми средствами, сохраняйте его, боритесь за него!
И даже если у вас нет оргазма, нет матки, нет большого желания, но есть смутный интерес к этому вопросу, то смело действуйте, соглашайтесь! Партнерский секс с пенетрацией — это путь к долголетию и здоровью, ведь внутренний массаж половых органов является профилактикой старения и новообразований.
Часто женщины возражают, что проникновение нужно только мужчинам, ведь у женщины эрогенные зоны все равно в клиторе. Если я ничего не чувствую в сексе, зачем обманывать хорошего человека и притворяться участницей процесса?
На самом деле, сохраняя романтику, вовлеченность, расположение к партнеру и участвуя в партнерском сексе с проникновением, выражая, таким образом, полное принятие партнера, вы сообщаете ему и себе послание земного счастья, что уже не так мало, даже если других выгод от проникновения у вас нет никаких.

Глава 27
Сексуальные игрушки. Что обязательно нужно в хозяйстве

Вопрос необходимости и возможности использования различных приспособлений для секса хотелось бы, как и многие другие вопросы, начать с разоблачения мифов.
Первый миф, самый странный, это утверждение, что в секс-шоп ходят только озабоченные.
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Кто они такие? Те, кто поглощен какой-то идеей. На самом деле сейчас многие люди досконально изучают информацию об интересующем предмете, читают отзывы, советуются с экспертами. Вопросы могут быть самые разные. Какую купить машину? Можно ли доверять строительным компаниям? Стоит ли соглашаться на эндоскопическую операцию? Какая школа лучше? Какой учитель? Какой учебник? Какой магазин?
В общем, вы можете начать исследование по любому вопросу, и тогда вы станете озабоченным. И это будет вас характеризовать исключительно с положительной стороны, ведь вы не как попало принимаете решение, не взвесив и не просчитав различные исходы. Вы все заранее обдумали и приняли верное решение.
Всего этого нельзя делать в сексе. Потому что в этой сфере принято с закрытыми глазами и без предварительных договоренностей идти наощупь, на полном серьезе рассчитывая, что у вас хорошо выйдет само собой «без предварительной подготовки и разговоров».
Получается, что для эффективного успешного секса вы, я, все люди должны быть именно озабочены правильной подготовкой и хорошим результатом. И чем забота больше, тем лучше для них и партнеров. Но львиная доля наших сограждан не только не озабочены, но и даже украдкой не подсматривают в интернете нечто интересное. Нет! Эти люди будут упорно доказывать, что эта тема их не интересует, они не нуждаются в сведениях об успешном сексе и не желают узнавать ничего нового.
Следующее любимое возражение против игрушек для взрослых: «Там на меня косо посмотрят». Причем где «там», многие себе не могут ответить, потому что не знают, что большинство магазинов интимтоваров сейчас переместились в интернет-пространство. Сиди себе на уютном диване, просматривай страницы, оформляй заказ и получай запечатанный пакет с сюрпризом.
Ну а если выйти в люди? Многих не удовлетворяет онлайн-шопинг. И я согласна, что заказывая первую в жизни игрушку, ты затрудняешься с выбором. Другое дело, когда есть возможность подержать в руках демонстрационный образец, спросить продавца, что лучше в этой линейке, какие есть преимущества, на что обратить внимание при выборе.
Вы удивитесь! Но продавцы в секс-шопах — часто образованные и милые люди. Они совсем не похожи на девушек с панели или каких-то странных раскрашенных в разные цвета представителей движения готов или эму. Чаще всего, это приветливые профессионалы, которые специально обучены разбираться в товарах, имеющихся в продаже. Поэтому ответить на ваши вопросы: «Что лучше» и «На что обратить внимание» для них труда не составляет.
Как они на вас посмотрят? А как на вас посмотрит сексолог на приеме? А как на вас посмотрит случайный прохожий?
Это новый вопрос для проработки в разделе «Сексуальная вина». Продавец в магазине игрушек для взрослых поглядит на вас как на человека, которому захотелось купить забаву.
Ну и что! А разве это не так?
Следующий любимый вопрос всех моих пациентов, слушателей и подписчиков звучит так: «Как это преподнести партнеру?»
Вот это проблема! Вы читаете эти строки, уясняете для себя пользу успешного секса и желательность применения различных девайсов. И, в глубине души уже решили, что вам обязательно надо будет попробовать что-то эдакое. Но вот незадача. Ваш партнер не в курсе, как замечательно вы изменились и как далеко продвинулись.
Далее вы среди белого дня и ясной погоды вдруг заявляетесь домой со сверточком, в котором лежит что-то розовое и неприличное.
Давайте подумаем, что решит ваш партнер?
Что вы сошли с ума, что вы — извращенка, что вы — распутница, что вы все эти годы скрывали свою неприличную сущность под личиной благонравной жены? Нет. Он подумает, что у вас есть интерес к сексу, что вы в кои-то веки подумали и о нем тоже, что вы сделали замечательный выбор и приняли правильное решение.
Чтобы снять острый вопрос «как преподнести мужу», давайте разберем, какие женские страхи стоят за этим вопросом и что надо делать, чтобы появление в вашей спальне маленького силиконового жучка было органичным.
Женские страхи покоятся глубоко в недрах семейного воспитания, как и многое другое. Что видит и слышит в семье маленькая девочка, особенно советского периода ее детства (многие мои читательницы имеют возраст старше 30 лет, а значит, их растили вполне советские родители).
«Секс это немного больно, пока не привыкнешь».
«От секса нужно уклоняться, а то могут быть какие-нибудь последствия».
«Есть женщины, с которыми гуляют, и те, на которых женятся».
«Если у женщины есть сексуальные желания и представление, как их удовлетворить, то муж может заподозрить, что она была не девственница».
Давайте все эти страхи последовательно разберем.
Первое, это про секс, который, в сущности, мерзкий болезненный акт, но если привыкнешь, то перестанешь это замечать. Примерно, как рыбий жир, настойка пустырника, гастроскопия или мытье унитазов. Конечно, если в этой ситуации кто-то выходит с инициативой и говорит: «Для улучшения качества секса хочу попробовать это», то этот человек выглядит по меньшей мере странно. Это все равно, что гастроскопия с рукояткой розового цвета в цветочек или мытье унитазов под Сороковую симфонию Моцарта. Как ни украшай, а процесс все равно остается противным и требует терпения, чтобы его довести до конца.
Поэтому до тех пор, пока вы не разберетесь с собой, не договоритесь со своим внутренним «Я», не разрешите себе секс, вам будет казаться участие в сексуальном акте «противным» и невообразимо стыдным.
Ожидание каких-либо последствий по принципу «мало ли чего» — любимое развлечение всех российских женщин. Я часто спрашиваю: «Приведите пример, какие последствия вы знаете», — и всегда получаю один и тот же ответ: «Ну мало ли, лучше перестраховаться, чем недостраховаться».
Аргументация такого рода иллюстрирует недостаток любознательности и здравого смысла одновременно. Страх ослушаться завета предков «остерегаться всего неизвестного» не позволяет провести эксперимент и убедиться в безопасности своих попыток. Недостаток здравого смысла в оценке интимных игрушек и сексуальных инноваций вообще разграничивает образ приличной жены и возможность ставить эротические опыты.
И завершает парад страхов перед игрушками идея, что «если приучиться к резиновому члену, то зачем тогда живой?»
Многие боятся «пристраститься» к секс-игрушкам, опасаясь, что перестанут нуждаться в партнере, не смогут вести прежний социально одобряемый образ жизни и прослывут извращенцами, не нуждающимися в обычном партнере для удовлетворения своих базовых потребностей.
Вам не смешно читать о социальном неодобрении сексуальной практики? Ну как социум (микросоциум, или ближний круг) узнает, чем занимается человек за закрытыми дверями?
На самом деле страх быть отвергнутым окружающими базируется на древней ошибочной идее, что при проведении сексуального исследования может «что-то быть», иными словами, те, кто проявляет интерес к сексу сверх беспристрастного равнодушия, рискуют получить «какие-то» последствия.
Именно поэтому люди и боятся даже наедине с собой попробовать что-то. Я вижу много общего у этого страха и допотопного, ничем не подкрепленного убеждения, что по лицу или поведению человека можно заподозрить, что он недавно мастурбировал.
Вдруг по вашему облику заметно, что вы использовали сексуальную игрушку?
Можно ли с реальным человеком получить то, что дают игрушки? Можно ли с забавой получить то, что дает человек? Может ли робот заменить личность?
Ответ здесь лежит в плоскости цели применения тех или иных девайсов.
Ни одна игрушка не может заменить человека. Интим-товары для другого предназначены и не претендуют на восполнение недостатка сексуального партнерства.
Но игрушки для взрослых могут облегчить самопознание, разнообразить предварительную игру, помочь «включить» такие зоны, которые недоступны при поверхностных ласках. В общем, это инструмент в умелых руках, не более.
Поэтому если у вас есть сексуальный партнер, то использование игрушек может улучшить качество вашего интимного общения. Но высокомерное отрицание значения игрушек, особенно теми, кто никогда не пробовал каких-либо «отклонений» от классического пути и не держал в руках ни одну игрушку, означает, что эти люди боятся своих ощущений, боятся посягнуть на свою безопасность, если испытают что-то новое.
Вдруг моя семья отвергнет меня из-за того, что я иначе отношусь к удовольствию, чем все остальные ее представители?
Как видим, все эти примеры иллюстрируют, не существует страхов что непосредственно «секс-игрушек», все это частные случаи общего страха секса и непринятия той части своего опыта, который относится к сексуальной активности.
Теперь, когда мы убедились, что секс-игрушки безопасны с моральной точки зрения, стоит поговорить и о физической безопасности.
А как обстоит дело с вредом для здоровья?
Большинство секс-игрушек сделаны из гипоаллергенного силикона или биокожи, которые абсолютно безвредны для здоровья. Более того, на игрушках и на лубрикантах, как правило, есть значок «dermatology tested». Он означает, что продукт тестировали на коже с точки зрения вреда и подтвердили его безопасность.
Все секс-игрушки можно разделить на определенные типы. Например, для создания эротической атмосферы и позитивного настроя на секс можно использовать ароматические свечи (не обжигают кожу воском), массажные масла, пены для ванн. Для экспериментов с ролями используют костюмы, маски, повязки, белье.
По мере продвижения пары по этапам сексуального цикла требуются все более целенаправленные помощники. И для этого магазины нам предлагают специальные девайсы для воздействия на эрогенные зоны (вибраторы). Для создания реалистичной атмосферы полового акта можно использовать фаллоимитаторы. Для облегчения скольжения используют смазки. Эректильные кольца и помпы используют для усиления и укрепления эрекции. Для регуляции разных темпераментов применяют мастурбаторы. Для пар в сепарации хорошо подходят наборы для киберсекса.
По целям использования интимные игрушки можно разделить на девайсы для повышения сексуального желания, расширения возможностей и усиления возбуждения в фазе предварительной игры. Есть приборчики со специальными возможностями для усиления чувства сладострастия на пути к оргазму, для разнообразия техник получения оргазма. Кое-что (несколько тысяч наименований) создано для расширения способов взаимодействия и укрепления коммуникации с партнером. Ну и практическая любая секс-игрушка служит для развития сексуальной фантазии.
В качестве примеров использования секс-игрушек можно предложить следующие варианты.
Допустим, один из партнеров хотел бы пробудить сексуальное желание у своей половинки, для этого готовит подарок с идеей прелюдии. И вот уже пара настраивается на совместную ванну с душистой пеной, опыты со свечами, где можно дразнить партнера теплыми каплями на неожиданные места и даже на ключевые эрогенные зоны, использовать для экстравагантной игры специальный костюм.
Все без исключения сексуальные игрушки способствуют развитию сексуальной фантазии (придумать, как еще это можно использовать) и коммуникации (давай вместе поищем на сайте, что мы хотим).
Прямая цель использования игрушек для взрослых — усиление возбуждения — легко и гарантированно достижима, что и позиционируется в описании таких продуктов, как смазки и вибраторы. Иногда вибратор — первая возможность для женщины познакомиться со своим оргазмом, поэтому для усиления сладострастия и включения большей площади эрогенных зон часто рекомендуют различные вибраторы, которые бывают всех мастей и сортов, любой формы, размера и степени вибрации.
Для расширения техник оргазма (для стимуляции разных эрогенных зон) также подойдут разномастные вибраторы.
Ну и бесценный опыт взаимодействия с партнером на сексуальные темы складывается из самой специфики использования секс-игрушек: договорись о чем-то до и во время секса, попробуй это по очереди и вместе.
Я думаю, когда вы читаете эти строки, у вас укрепляется лояльное отношение к секс-игрушкам, но сразу встает вопрос: а что именно мне нужно использовать? Как понять что-то на сайте, где насчитывается до 20 тысяч различных наименований? Как разобраться в разнице между ценами, производителями, типами игрушек?
Поэтому для облегчения выбора я предложу вам несколько рекомендаций, на что решиться для улучшения сексуального взаимодействия с партнером.
Подберите для создания эротической обстановки «атмосферный набор». Свечи, масла и пены для ванн так и манят их использовать по назначению, формируют романтический настрой и неторопливый темп взаимодействия. Такой набор можно подарить на праздник или в ознаменование особого дня (знакомство, помолвка). Этот подарок своей интимностью сообщает партнеру доверие, послание в принятии и сексуальную инициативу, что все вместе гораздо ценнее, чем какие-то символические знаки внимания.
Обязательно запаситесь смазками. Гель, смазка, лубрикант — все это синонимы для обозначения специального посредника, облегчающего скольжение во время секса.
Многие возражают, зачем мне лубрикант, когда у меня и так все влажно. И это самое главное заблуждение. Основная цель использования смазки — это не увлажнение, а гладкое скольжение. Ведь чем легче скольжение по эрогенной зоне, тем приятнее ощущения и тоньше развита чувственность.
Одна девушка уверяла меня, что обожает спонтанный секс, особенно ее привлекают эксцентричные сценарии и позы. Ей нравится, когда партнер застает ее врасплох и навязывает ей проникновение в любой, даже самый неподходящий момент. Правда, после такого секса у нее всегда возникает раздражение (покраснение, потертости), но это ничего, ведь любовь того стоит.
Когда я ей предложила не мучиться и все-таки попробовать лубрикант, чтобы не натирало от долгого трения в неудобной позе, она с ужасом стала протестовать. Ведь флакончик с гелем испортит момент спонтанности.
Но мне почему-то кажется (и профессиональное чутье мне подсказывает, что я права), что наша девушка просто стесняется декларировать партнеру свое удобство (нанести смазку), ведь она думает, что должна быть всегда готовой и доступной в любой момент, когда ее парень захочет облегчить сексуальное напряжение. И если в критический момент, когда парень взводит курок, она отвлечется на легкую паузу (выдавить каплю геля на причинное место), то это собьет партнера с волны возбуждения и секс не будет уже таким сладким (если вообще что-то встанет).
В общем, вердикт здесь будет такой. Самообман — самый худший вид лжи, поэтому если наша девушка думает, что она сможет служить удобством для своего парня бесконечно долго, она ошибается. Эффективный и качественный секс — это удобство для обоих партнеров, а не только для одного. И представление барышни о том, что она должна вести себя как порноактриса (член в любой момент с размаху входит в нее, а она уже готова) — заблуждение, которое очень быстро обернется для нее разочарованием, поводом избегать сексуальной активности и претензиями к партнеру.
И ее тело не заставило себя долго ждать, выдав контактный дерматит (потертость в области трения), который беспокоит ее и заставляет несколько дней после полового акта залечивать раны и ссадины.
Скоро следствие ее неудобства дойдет и до ее сознания, что отрицательно скажется на отношениях вообще.
Есть и другие парадоксальные способы неиспользования лубрикантов, которые шокируют своей неожиданностью.
Например, одна девушка тихонько в туалете ласкает себе клитор и доводит себя до оргазма, чтобы при прикосновении партнера она была уже «увлажненной».
Другая тайком наносит себе лубрикант в душе или туалетной комнате.
Третья украдкой крутит себе соски с той же целью: показать партнеру уже готовое возбуждение.
Девушки, кого вы обманываете? Зачем вводить в заблуждение партнера о способах и источниках вашего возбуждения? Ведь это так важно для взаимопонимания — верное представление о том, что нужно твоей спутнице для сладострастия.
Но ваши партнеры не могут научиться ублажать вас, потому что вы упорно скрываете свое удовольствие.
Но и это еще не все удивительные примеры в области неиспользования смазок.
Как вам нравится применение для облегчения скольжения массажного масла, детского крема, растительного масла, крема после бриться, тонального крема, растительного масла, зубной пасты?
Правда, зубную пасту моя пациентка нанесла по ошибке, ведь тюбик, который лежал на тумбочке, был очень похож на детский крем, и она просто обозналась в темноте. Но сам факт применения не того, что нужно, наводит на мысль, что женщины всеми силами стараются внушить себе, что они не используют интим-товары с «сомнительно извращенной» репутацией, они предпочитают что-то, неприменимое к сексуальному опыту.
Вот если ко взрослой женщине зайдет в комнату мама, то она увидит детский крем на тумбочке, и не догадается, зачем он там лежит. Ну, крем и крем. А мы — вон какие хитрые! Мы всех обманули! Мы этим кремом знаете что мажем? Нет, лучше вам не знать.
Таким образом, само отношение к интимным игрушкам как к чему-то запретному (если я использую это, значит, я интересуюсь сексом, «Ай-ай-ай!») выдает в женщине скрытую преступницу (как она себя видит), которая нарушает мамин (и бабушкин, и прабабушкин, и прочих пра-пра-пра) завет не хотеть, не участвовать и не интересоваться сексуальной жизнью.
Что плохого в детском креме или растительном масле? Думаете женщины, которые имеют образование и профессию, не могут потратить триста-тысячу рублей на лубрикант вместо тридцати на детский крем? Могут. Но суть замены одного другим именно в том, что детский крем не связан с сексом. А цель взрослой женщины — не выдать свой интерес к сексу, чтобы «никто» не подумал «ничего такого». «Никто» — это кто-то, а на самом деле — внутренний родитель, голос праматери, который говорит ей из глубины веков: «Откажись от удовольствия! Иначе твой род страдающих несчастных женщин проклянет тебя».
Я думаю, дамам с такими вредоносными программами, блокирующими женское счастье и переживание земной любви, лучше совсем отказаться от идентичности с мамой и бабушкой, чем положить свои надежды в счастливой жизни на алтарь лояльности.
Вред детского крема, растительного масла и прочих странных заместителей лубрикантов в том, что они не предназначены к тому, для чего их пытаются использовать. Жировая основа, на которой они созданы, действует разъедающе на латекс и игрушки, если вы их используете совместно, является питательной средой для всевозможных микробов, а самое главное, плохо скользит и не улучшает качество сексуального взаимодействия, для чего вы, собственно, и собираетесь это использовать.
Сразу после таких убедительных строк встает вопрос, где брать и какие лубриканты выбрать, ведь их великое множество.
Лубриканты продаются в аптеке, в прикассовой зоне супермаркетов, в магазинах интим-товаров, их можно заказать по интернету.
Если вы пока не знаете, что именно хотите, возьмите проверенного производителя, что-то с надписью «универсальный» и без отдушек. Это поможет вам сориентироваться в своих пристрастиях, что бы вам хотелось изменить в смазке в следующий раз? Вы это узнаете, когда попробуете нечто среднее.
Если говорить о разнообразии лубрикантов, то среди них можно выделить некоторые группы. Вам полезно знать, что существуют лубриканты на силиконовой основе для анального секса (они очень хорошо скользят и очень долго не исчерпываются), для орального секса (их часто производят с различными запахами, это помогает справиться со рвотным рефлексом), охлаждающие (для продления длительности соития), суживающие влагалище и повышающие чувствительность.
Если у вас есть какие-то специфические предпочтения, то вы легко сориентируетесь с помощью моих рекомендаций.
Если выбор и покупка лубриканта не являются подарком партнеру, то полезно будет рассматривать предпочтения вместе с партнером. «Давай вот это попробуем?» «А тебе нравится идея протестировать вот это?»
Такой диалог может существенно прояснить некоторые нюансы сексуальности партнера и сделать вас ближе.
Следующая рекомендованная мною покупка в копилку семейного счастья — это эректильное кольцо.
Я знаю множество пар, кому эректильное кольцо не требуется. Но с другой стороны, никто из них ни разу не пробовал его в действии. Возможно, тогда их сексуальное желание было бы живее.
Эректильное кольцо — это силиконовое кольцо или удавочка, которая известна с давних пор. В древних манускриптах можно найти упоминание об «Уздечке дракона» или «кожаном шнурке», так вот это — оно.
Эректильное кольцо служит для продления полового акта и усиления эрекции за счет снижения возможности венозного сброса.
Я часто слышу от своих пациентов фразу «не могу», при этом они еще и не предпринимали никаких попыток к улучшению сексуальной ситуации. Я не принимаю их «не могу» и всегда прошу сначала попробовать хоть что-то, а лучше много чего, прежде чем заявлять «не могу».
Я вас уверяю, что если вы протестируете все, что предлагается в этой книге, у вас уже произойдет мощный прорыв в отношениях в сторону качества. Но если вы дочитали до этого места, параллельно претворяя в жизнь все те техники и практики, что упоминаются на этих страницах, и не почувствовали существенных изменений, то самое время попробовать эректильное кольцо.
Его тоже можно выбрать совместно, рассматривая все предлагаемые варианты и горячо обсуждая, что бы вам могло подойти и что вы готовы претворить в жизнь. А можно и сделать «сюрприз», разыгрывая доминацию. Повязка на глаза, фиксация рук к кровати (не обязательно наручниками, чулки или галстук тоже подойдут), легкая прелюдия до первых признаков эрекции, установка кольца на корень члена.
Представляете себе реакцию партнера, который не ожидал ничего подобного? Думаю, острота момента придаст драйва его желанию.
Безопасно ли стягивать корень члена силиконовым кольцом?
Абсолютно.
Кольца часто продаются в комплекте, где можно увидеть три степени растяжимости (эластичная, средняя и тугая). Комплекты можно найти по довольно бюджетной стоимости, поэтому спокойно можете рискнуть и попробовать. Не понравится, хотя бы будете понимать, что это.
Итак, вы купили набор, распаковали его. Что делать с кольцами? Попробуйте растянуть их рукой. Вы увидите, что они довольно легко растяжимы, а значит, безопасны для полового члена. Вы ничего жизненно важного не передавите, и пенис не задохнется от сексуальных усилий.
Использовать кольцо можно по желанию столько, сколько хочется по ощущениям (они должны быть комфортными), но оптимальным будет время 10–20 минут.
Обратите внимание на ассортимент колец! Как только вы освоитесь с их использованием, вам, вероятно, захочется разнообразия.
Эректильные кольца могут иметь ворсинчатую «пуговку» с одной стороны. Это делается специально для того, чтобы мужчина при трении о лобок женщины задевал клиторальную зону этой «пуговкой» и доставлял ей дополнительное удовольствие.
«Пуговка» может содержать вибропулю, то есть специальное вибрирующее устройство, которое во время соприкосновения с клитором будет сообщать ему заманчивую вибрацию, дополнительно возбуждая женщину.
Эректильные кольца могут быть предназначены не только для члена, но и для всего комплекта мужских наружных половых органов, то есть для члена и мошонки. Тогда вы будете надевать их партнеру на корень члена и захватывать корень мошонки одновременно.
Эректильное кольцо иногда сочетают с анальной пробкой. При умелом использовании такого девайса вы не только создаете мужчине условия для усиления эрекции, но и воздействуете на его заветные эрогенные зоны в области простаты.
Следующая покупка, которая существенно украсит вашу жизнь, а для кого-то и позволит познакомиться с оргазмом впервые, это вибратор.
Вибраторов существует великое множество. Они бывают в форме цветов и зверей, извитых спиралей и подков, флешки и губной помады, общим свойством у них будет то, что они вибрируют.
По форме вибраторы отличаются в зависимости от места, для использования в области которого они предназначены. Конечно, при большом желании можно что угодно уместить где угодно, но чаще всего это неудобно, поэтому лучше придерживаться анатомических рекомендаций.
Итак, вы можете встретить классические клиторальные вибраторы, которые могут из себя представлять что угодно, хоть уточку или жучка. Головка клитора — это маленький шарик, и, чтобы сообщить ему вибрацию, не нужен гигантский разветвленный прибор.
Но часто вам предлагают девайсы, которые приспособлены для комбинированной стимуляции. Помните, как мы с вами в упражнении по самоисследованию «Кинозал» пробовали комбинированные приемы стимуляции? Вот комбинированные вибраторы могут вам помочь понять, что это такое.
Существуют вибраторы для одновременного воздействия на зону клитора и зону G, для воздействия сразу на переднюю и заднюю стенки влагалища, для влагалища и анального отверстия сразу. Важно то, что практически все эти вибраторы можно использовать просто как игрушку во время предварительной стимуляции.
Никто не может вам запретить творчески обыграть возможности «вибрирующей» уточки, и ласкать ею партнера, играя с его сосками, стволом и головкой члена или анусом. Главное, чтобы и вы, и ваш партнер получали удовольствие.
Когда вы столкнетесь с выбором, я предлагаю вам для первых экспериментов попробовать как раз комбинированный вибратор. Использовать его как моностимулятор, прицельно направляя только на одну зону, например клитор, вы можете. Но если вы захотите расширить область применения, это уже будет невозможно так, как это удастся сделать с комбинированной игрушкой.
И завершает наш ряд mast have анальная пробка.
Только не пугайтесь этого странного названия. Это такой же вибратор, но он сделан в форме небольшой элегантной капли и предназначен для стимуляции анального отверстия.
Каплевидная форма позволяет ввести анальную пробку по назначению. Только не забывайте использовать лубриканты и специальные рекомендации по подготовке, которые мы с вами разбирали в книге «Bravo, penis».
Если вы никогда ни под каким видом не стали бы вносить анальную эротику в супружеский сценарий, то можете вычеркнуть анальную пробку из списка покупок.
Но если анальные ласки имеют место быть, то вам придется по вкусу маленький помощник.
Возможности у анальной пробки безграничны. Начиная с того, что вы можете использовать ее для самостоятельной подготовки к анальному сценарию супружеской близости и заканчивая тем, что пробка может стать гвоздем программы в предварительных играх. Вы можете использовать ее как помощник для разогрева анальной зоны с последующим удалением ее по мере развития сюжета. Вы можете оставить анальную пробку внутри, и при этом предоставить партнеру наслаждаться при вагинальном проникновении легкой вибрацией и особой теснотой, которую создает объемный девайс в анусе, слегка выпячиваясь в просвет влагалища.
Вы можете играть анальной пробкой с партнером и подарить ему незабываемые ощущения, когда пробка остается внутри его тела во время проникновения и оргазма, таким образом, существенно расширяя область задействованных эрогенных зон, что несомненно, повышает уровень возбуждения вашего мужчины и его эмоциональную вовлеченность.
Особое значение имеет сам процесс освоения анальной эротики от снятия блокировки прикосновений к анусу до различных вариантов стимуляции: легкий массаж, воздействие пальцем, использование секс-игрушки, проникновение и т. д.
Чтобы продвинуться с партнером так далеко, необходимы договоренности. И сама возможность этих бесед показывает, что у вас сексуальная коммуникация выстроена на «отлично».
Даже если сейчас у вас с общением на сексуальные темы существенные сложности и вы с затрудняетесь представить, как совместно с партнером выбираете анальную пробку на сайте, серьезно обсуждая преимущества и недостатки разных типов, то вы можете сильно расширить область приемлемого, начав потихоньку вносить анальные штрихи в привычную палитру ласк.
Иными словами, сам путь освоения анальной эротики будет путем наработки партнерского доверия и договоренностей.
Ну и, конечно, никто не может отнять у анальной пробки ее вибрирующие способности, поэтому в процессе прелюдии, пока вы путешествуете в ваших ласках от одной эрогенной зоны к другой, вы можете отмечать этот путь легкой вибрацией, пока не доберетесь до цели путешествия анальной пробки.
В заключение этого раздела хочется сказать несколько слов об уходе за игрушками.
Безусловно, вы можете использовать специальные жидкости, или клинеры, которые продаются в магазинах интимных товаров или на сайтах. Но можете обойтись и малой кровью, закупив в ближайшей аптеке антисептик хлоргексидин биглюконат.
Это универсальное вещество, которое за счет своих обеззараживающих свойств поможет вам уверенно обращаться с любой игрушкой.
Последовательность ваших действий будет такая.
Вы достаете девайс из упаковки, обрабатываете антисептиком, используете по назначению (лубрикант на водной основе вам в помощь), затем моете с обычным мылом под проточной водой, вытираете насухо, обрабатываете хлоргексидином и убираете игрушку назад в упаковку.
Вот и вся премудрость.
Если вы используете одну игрушку на двоих (например, анальную пробку), то можете дополнительно использовать презерватив или купить такую же игрушку другого цвета.
Самое главное при использовании игрушек — это понимание, что вы используете «помощников» для достижения основной цели сексуального взаимодействия. Это значит, что на этапе подготовки к сексу они должны вам помочь «захотеть», в процессе прелюдии они должны усилить возбуждение, во время трения подарить острое сладострастие и вызвать оргазм.
Всего этого можно достичь и замысловатой партнерской игрой. Сексуальные игрушки — это необязательный компонент программы, это просто изюминка-перчинка, которая усиливает некоторые акценты.
Не увлекайтесь сильными уровнями вибраций, так как это сильно дезадаптирует ваши эрогенные зоны. Это значит, что нежные касания рукой или языком не воспринимаются как значимые, если вы привыкли к воздействию игрушки, напоминающей работу перфоратора.
Но с другой стороны, если вам удобнее и вы привыкли получать оргазм в партнерском сексе с помощью и при участии игрушки, то вам не стоит комплексовать по этому поводу. Мы с вами помним, что радость от взаимного общения и совместное удовольствие — превыше всего, это результат сексуального взаимодействия. А партнеры проявляются именно в сотрудничестве в достижении результата. Поэтому не важно, какими средствами достигается результат удовольствия. Главное партнеры получают в итоге совместных усилий.

Заключение

Дорогие читатели! Еще никогда в моей жизни не было периода, когда я могла бы сосредоточить все свои усилия только на одном виде деятельности. Это случилось в результате пандемии, когда мы все оказались немного вне привычной активности.
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Мне удалось избежать «забот века сего», необходимости постоянно отвлекаться на прием пациентов и транспортные временны́е издержки. Я просто сидела и счастливо писала. Я бы даже сказала, что писала я самозабвенно. Содержание книги рождалось легко, ведь оно уже было в моем сознании в виде определенного профессионального понимания: как это бывает, когда у женщины заблокирована чувственность.
Я просто садилась, сосредотачивалась на очередной главе, составляла себе план и работала в соответствии с ним.
Только книга, и ничего больше! Разве это не счастье, заниматься любимым делом и не отвлекаться на мелочные бытовые заботы, материальное обеспечение и повседневную деятельность?
Поэтому, на мой взгляд, эта книга, рожденная без затруднений, отчаянных поисков формы и времени закончить труд, получилась от души женская, посвященная проблемам и болям моих любимых дорогих женщин, чье счастье и душевная гармония занимали меня каждую минуту работы над ней.
В основу этой книги положен опыт разработки и проведения тренинга «Интимное таинство» в Бутике трансформации жизни Юлии Ланске, это моя коллега, психолог, love-коуч, создательница брачного агентства.
Этот тренинг предназначен для одиноких женщин, кто наиболее подвержен ощущению заброшенности: неприятие себя и своего тела, состояние любовницы, недоверие мужчине, стыд за свои сексуальные проявления, недостаток опыта взаимодействия в сексе и с мужчиной вообще.
Я бесконечно благодарна возможности познакомиться с множеством моих учениц, приобщиться к их проблемам, исповедям, щедрым отзывам об их изменениях, которые они прошли под моим руководством.
Тренинг включает в себя три периода, каждый из которых служит определенной цели. Первый вскрывает и прорабатывает семейные блокировки и недостатки психосексуального развития. Второй знакомит женщину с ее телом, с ее физиологией и сексуальностью. Третий учит взаимодействию с партнером.
Эта книга построена примерно в таком же порядке. Мы начинаем с семейных историй, затем восполняем недостатки женского развития и идентичности и плавно переходим в партнерство и секреты общения с мужчиной.
Мой опыт включает в себя работу с 10 потоками «Интимного таинства». Тренинг показал свою живучесть и нужность многим женщинам, и я планирую продолжать работу, постоянно совершенствуя свой подход.
Поверьте, многое из того, что я писала здесь, легко взято из моей памяти, как будто это мои собственные истории. На самом деле это ваши жизни, которых коснулось мое сочувствие и понимание.
Постепенно, приобщаясь к практической проблематике женской сексуальности, я убедилась, что многим женщинам нужно начинать свое продвижение к женскому счастью, и так родился мой тренинг «Школа сексологии».
Четкие, подробные практические упражнения собраны в специальные курсы «Сексуальная революция», которые включают в себя разделы: «Как получить вагинальный оргазм», «Премудрости анального секса», «Оральный секс».
Ну и знания ваших ошибок в построении долгосрочных отношений, восприятия мужской физиологии и поведения, интерпретации мужских решений и мнений положены в основу тренинга «Любовь в квадрате», который представляет из себя непрерывный мастер-класс по созданию и укреплению отношений.
Повторюсь, я благодарна всем моим ученицам за то, что они показали мне, что больше всего их беспокоит и какие самые важные проблемы стоят на пути женского счастья. Ведь мое знание, помещенное в эту книгу, помогает теперь всем женщинам, кому посчастливится взять эту книгу в руки.

Оформление книги. Вот уже на протяжении двух лет я сотрудничаю с художницей Анной Зориной, @paintessa. Я попросила ее поделиться с читателями своими впечатлениями от работы со мной, и вот что у нас получилось: «Привет, я — Аня. По профессии я инженер, а в душе художница. Моя работа связана с проектированием сложных технологических схем, в которых мало романтики. Но волею судеб мне посчастливилось стать иллюстратором доктора Макаровой, и это большой и увлекательный путь для меня. Так я пришла в мир профессиональной иллюстрации. До этого занималась живописью и художествами для себя, проходила различные курсы обучения и экспериментировала с материалами, техниками и инструментами. Гуляя по улице, смотрела на лица людей и представляла, как линии, черты, цвета и фактуры будут выглядеть на бумаге. Сейчас хочется отдавать миру и делиться своим ви́дением через искусство. Творчество для меня — это жизнь, это глоток свежего воздуха в нашем тревожном мире. Созидание и работа руками помогают заземлиться, подружиться с собой и вернуться к истокам. Рисование — это больше чем способ выразить чувства и успокоить ум, это своего рода медитация и путь высвобождения женской энергии!»

Если у вас есть вопросы или вы хотите записаться на прием, всегда на связи:
www.doctormakarova.ru
телефон 8(495) 220-25-31
https://www.instagram.com/doctormakarova/
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Примечания

1 См.: Макарова Е. Глубоко научный секс: мифы и стереотипы. — Москва: Издательство АСТ, 2020.

2 Пятисерийный фильм «Место встречи изменить нельзя» (реж. С. Говорухин, Одесская киностудия, Второе творческое объединение, 1979 г.).

3 Цит. по: Пушкин А.С. Евгений Онегин;[10]. — Москва: Издательство АСТ, 2020. — С. 298.

4 Фильм «Красотка» (США, 1990, режиссер Г. Маршалл, кинокомпании Touchstone Pictures, Silver Screen Partners).

5 Фильм «Пятьдесят оттенков серого» (США, 2015 г., режиссер С. Тейлор-Джонсон по одноименному роману писательницы Э.Л. Джеймс, кинокомпания Universal Studios).

6 См.: Макарова Е. Bravo, Penis! Об интимной жизни глазами врача. — Москва: Издательство АСТ, 2019.

7 Кинофильм «Ширли-мырли» (режиссер В. Меньшов, 1995, киностудия «Мосфильм», киностудия «Жанр» при участии Роскомкино и Тэпкобанка).

8 «Москва слезам не верит» — советский фильм В. Меньшова (1979 г., киностудия «Мосфильм»).

9 В психологии есть понятие «контейнирование». Это способность человека не разрушаться от собственных переживаний, способность выдерживать сильные эмоции.

10 Борис Годунов; Маленькие трагедии
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