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От автора

Мой дорогой читатель!
Эта книга – о любви. В самых разных ее проявлениях. На ее страницах мы поговорим с тобой о душевной и физической близости. О твоем взрослении. О том, как строить и проживать отношения, наполненные радостью. И конечно, будет большая глава про секс.
Среди взрослых есть идея, что если подростки будут «слишком много» знать о сексе, то наделают больше «глупостей», которые сложно будет исправить. На самом деле это не так. Исследования утверждают, что чем лучше молодые люди разбираются в теме любви и интимных отношений, тем более осознанно они выбирают себе пару, тем более внимательно относятся к себе, своему здоровью и безопасности и вовремя обращаются за помощью, если она нужна.
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Тебе может быть 14, и у тебя уже есть парень или любимая девушка. И тебе может быть 17, но пока романтических отношений у тебя нет, или они тебя не очень интересуют. И то и другое – абсолютно нормально. У каждого человека в жизни наступает время, когда его сердце открывается для любви. Просто у кого-то раньше, у кого-то чуть позже.
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И в этой книге я хочу создать настоящую карту любви, отношений и сексуальной близости, чтобы ты мог(ла), ориентируясь в ней, проложить свой собственный, уникальный маршрут – настоящий или будущий. Я пишу ее и для девушек, и для парней, чтобы вы не только знали то, что происходит с вами, но и представляли, через какие изменения проходят люди противоположного пола. Чтобы вы понимали себя и других, и как вообще строятся отношения.
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Часть 1

Твои отношения

Возраст с 11 до 17 похож на парк аттракционов. Тебя бросает то в жар, то в холод, то ты всех любишь, то ненавидишь. То ты не можешь смотреть на себя зеркало, то думаешь, что и так сойдет. Жизнь то прекрасна и удивительна, то бессмысленна и невыносима. То ты кажешься себе безумно взрослым(ой), то чувствуешь себя маленьким(ой) и пугливым(ой). И во всем этом хаосе ты в какой-то момент замираешь и думаешь: а вообще нормально ли то, что происходит, все ли со мной в порядке?
Ответ – да, нормально. И пожалуй, это слово будет звучать в книге намного чаще всех остальных. Что-то в ней тебе будет созвучно. Что-то ново. Что-то удивит – «у меня такого нет» или «а у меня не так». Если у тебя что-то происходит не так, как написано в этой книге, это не значит, что с тобой «что-то не то». Просто у тебя это происходит по-другому. И это нормально. Обо всех моментах, которым надо уделить внимание, я обязательно скажу. Если на какой-то свой вопрос ты не найдешь ответа в книге, пожалуйста, обратись к близкому взрослому, которому доверяешь. Также очень важно обращаться за поддержкой к взрослым, которые готовы ее оказать (родителям, учителям, специалистам-психологам), если тебе кажется, что все плохо, ничего не хочется, и посещают мысли о бессмысленности жизни. Делиться своими переживаниями и мыслями, какими бы «странными» они ни казались, просить о помощи и поддержке – не стыдно! Даже самые сильные, волевые, самостоятельные взрослые так поступают. И это нормально и очень правильно.
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Почему это нормально? Потому что такие этапы развития проходит твой мозг – сначала развивается лимбическая система, которая отвечает за эмоции и делает тебя эмоционально нестабильным(ой). И только затем ее «догоняет» другая часть мозга – префронтальная кора, – которая помогает принимать решения, контролировать чувства и поступки, ориентироваться на свои взгляды и сознательно действовать себе на пользу. Поэтому план действий такой: запасаемся терпением, вооружаемся информацией и помним, что, несмотря на все сложности и гормональные всплески, подростковый период – это время интереснейшего познания себя и других.
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Парни и девушки начинают смотреть друг на друга другими глазами, и в этих взглядах все больше интереса, влечения и взаимного притяжения. Несмотря на смущение и возможные страхи, вы все равно стремитесь узнавать друг друга. И это очень правильно. То, что происходит с вами сейчас, те ситуации и истории, которые вы проживаете, то, чему вы учитесь, формируют бесценный опыт, на который потом будете опираться.
Порой в жизни случается так: начинаешь общаться с кем-то и вдруг обнаруживаешь, что вам друг с другом так интересно и тепло, нескучно и весело или так необычно, как будто вы знаете друг друга всю жизнь. И этот кто-то становится особенно дорогим и важным для тебя человеком. Или наоборот, ты ни о чем «таком» не думаешь, а он (она) тебе подмигнул(а). И ты неожиданно для себя уже ждешь, что он (она) вновь на тебя посмотрит, задержит взгляд, покажет свой интерес или улыбнется, выражая симпатию.
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Иногда сложно бывает сказать, почему кто-то настолько нам симпатичен и интересен, почему нас к нему тянет. Никто не знает, как рождается любовь. Мне кажется, она всегда живет внутри нас. Просто какой-то человек пробуждает это чувство, оно начинает расти и рождает восторг, обожание, увлеченность. Тебя охватывают совершенно новые эмоции. И хочется быть ближе к тому, кто нравится, чаще общаться, делиться всем на свете и конечно же получать ответное внимание. А как же? Ведь все мы стремимся к взаимности. Мы хотим не только любить, но и быть любимыми. Знать, что о нас думают, видеть, что нами дорожат, нас ценят.
Мы все нуждаемся в любви. Мы хотим ощущать себя желанными, нужными, принятыми. В любви мы как будто распахиваем друг перед другом двери – двери в наш внутренний мир.

Что каждый из нас ищет в любви?

Вроде мы все такие разные, а в любви ищем примерно одного и того же. Внимания, признания, понимания, теплоты, тех самых «бабочек в животе», которые дарят шквал эмоций, особенно если речь идет о первом настоящем и глубоком чувстве.

Потребность в любви, привязанности и эмоциональной близости заложена в нас миллионами лет эволюции. Мы бы просто не выжили, если бы люди оставались равнодушными и не находили друг в друге душевный отклик и поддержку.

От любимых мы ждем взаимности, принятия, участия. Мы хотим чувствовать, что нужны тому (той), кого любим, что мы ценны для него (нее). И он (она) хочет чувствовать то же самое. Надежные отношения дарят радость, укрепляют нашу веру в себя и самостоятельность.

Когда нам неспокойно или тревожно, нам важно знать, что мы не одни, что мы можем рассчитывать на другого. Когда нас кто-то любит, нам ничего не страшно. Мы улыбаемся, за спиной вырастают крылья. Нас охватывает чувство полета, и кажется, что нет ничего невозможного. Нам спокойно и уютно. Нам безопасно.

Любовь – это риск?

Любовь – это неисчерпаемый источник силы. Но также нужно иметь в виду: да, в отношениях всегда есть риск их потерять. Есть риск ощутить себя ненужным(ой) или незначимым(ой). Столкнуться с нечуткостью и равнодушием. С тем, что тебя не принимают и не одобряют. В любви мы совершенно беззащитны перед тем, кто нам дорог. И в этом уязвимом состоянии можем пораниться о любой жест или неосторожное слово. Из-за этого некоторые люди (они, как правило, выглядят излишне независимыми) выбирают обезопасить себя со всех сторон – не влюбляться, не открывать другому человеку душу, не выражать свои потребности и не показывать чувствительные места, не проявлять нежности, быть готовым в любой момент прекратить отношения. И это кажется более безопасным…

Но это не так!

В этом случае мы получаем не истинную любовь и привязанность, а ее копию. Мы улыбаемся, но не чувствуем веселья. Вроде разговариваем, но не понимаем ни слова. И наши глубинные потребности не удовлетворяются. Мы можем чувствовать себя любимыми и принятыми, ощущать тепло и радость только в искренних отношениях. А там, где люди носят маски, подлинного счастья, увы, не бывает.



И вот сейчас, когда твой «любовный маршрут» только начинается, ты можешь выбрать для себя, по какой дороге пойти. По дороге эмоциональной открытости, искренности, честности с собой и другими, понимая, что на этой дороге можно не только пораниться, но и познать настоящую взаимность и любовь.

Либо по дороге эмоционального не_вовлечения, которая дает много защиты от шрамов, но в то же время вряд ли позволит ощутить абсолютное спокойствие и уверенность: меня наполняет любовь, я нужен (нужна) и ценен (ценна), все хорошо.

Романтические мифы

Любовь окутана множеством легенд.

И некоторые из них настолько не соответствуют действительности, что могут сбить тебя с толку и превратиться в ожидания, которые никогда не сбудутся. Вот, например.



1. «Моя вторая половинка». Существует миф о том, что раньше землю населяли андрогины, сильные и могущественные существа, которые посягали на власть богов. Поэтому боги, опасаясь за свое превосходство, разделили их пополам и рассеяли по миру. С тех пор каждая часть – каждый человек существует в неполном, усеченном виде. И лишь встреча с другой половиной поможет обрести целостность и завершенность. Эта легенда хороша тем, что побуждает нас искать любовь. Но также из нее обычно делают ложный вывод о том, что будто бы «половинка» ходит где-то по свету «готовая», нужно лишь найти ее и «совместить» с собой. Этот миф опасен тем, что при первых же разногласиях с любимым человеком может показаться, что он (она) – совсем не твоя «половинка», и ты совершил(а) роковую ошибку, выбрав его (ее).

На самом деле в мире живет множество подходящих нам людей, и мы можем стать друг для друга очень дорогими и ценными, если будем помнить – в начале мы в любом случае будем натыкаться на «неровные углы» и «шероховатости» нашего избранника (избранницы), притираться, в хорошем смысле подстраиваться. Многие психологи сравнивают отношения с танцем: гармоничные, слаженные пары двигаются в унисон, чувствуя и дополняя друг друга. Но изначально они не были так идеально «скроены» – все пришло со временем, через взаимодействие, взаимовлияние, через желание быть вместе и находить взаимопонимание.
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2. «Если любит – догадается/угадает без слов». Еще один стойкий миф – о том, что по-настоящему любящий человек способен без слов угадывать, что тебе нужно, о чем ты мечтаешь и что от него ждешь. А если не догадывается, если не делает того, что ты (молча!) хочешь, значит – что? Правильно, значит, не любит.

Запомни важную вещь: любимый человек – не экстрасенс и не гадалка. У него нет встроенного радара, который безошибочно просканирует твои мысли и желания, которые ты и сам(а) не всегда можешь выразить. Учитесь разговаривать друг с другом, учитесь просить – просто, ясно и прямо. Иначе вы оба обречены на разочарование и обиды.




3. «Настоящая любовь живет вечно». Древнейший миф о любви гласит: если люди полюбили друг друга, то это навсегда. И якобы они будут жить счастливо, без кризисов и серьезных разногласий, пронесут свое глубокое чувство через года и умрут в один день. А если не получилось дожить до золотой свадьбы, понятное дело: не повезло, это была «ненастоящая» любовь. А настоящая любовь все побеждает и разрешает любые трудности.

Это не совсем так. Любовь действительно порой творит чудеса, однако она не всесильна, не всегда в ней все радужно и мило. Любовь не отменяет необходимости договариваться и обсуждать непонятное. И да, иногда любовь проходит, так бывает. Но чем бы ни завершилась ваша совместная история, никто и ничто не вычеркнет из нее все хорошее, доброе и прекрасное, что в ней случится.


Шаг в чувства

Когда тебе кто-то сильно нравится, ты можешь с удивлением обнаружить, что даже такое простое действие, как подойти и заговорить с ним или с ней, становится невероятно сложным. Ладони потеют, голос срывается, а посмотреть в глаза – вообще как шагнуть в пропасть.

Почему? Потому что любовь делает нас уязвимыми. Мир вокруг меркнет. Все мысли – только об одном. О том, какая она красивая, нежная, замечательная. О том, какой он привлекательный и юморной. Девушка кажется парню идеалом. Парень девушке – самым лучшим.

И очень страшно не встретить взаимности, правда? Не увидеть ответного интереса, не найти душевного отклика. Влечение как мощная волна толкает нас вперед, мы хотим быть рядом с понравившимся человеком, общаться, делиться эмоциями, но останавливаем себя, запираем свои переживания на замок и… лишаем себя возможности узнать того, кем мы очарованы, получше.

Можно ли что-то сделать с этим страхом?



Для начала – признать: «Да, мне страшно. Я боюсь (подставь свой вариант) выглядеть навязчивым (навязчивой). Я боюсь, что меня не поймут или ответят отказом. Я боюсь, что все вокруг увидят мой интерес и посмеются».



Эти страхи бывают почти у всех людей. Они абсолютно нормальны, более того – вполне имеют право на жизнь, потому что нередко ограждают нас от необдуманных поступков и предлагают двигаться медленно и постепенно. Но у страхов есть и другая, неполезная для нас сторона: они загораживают, закрывают от нас другого человека. И получается, что мы видим только свой страх, а того, какой другой человек на самом деле, к чему он стремится, что для него важно – нет. И это мешает нам общаться и узнавать его. Это мешает устанавливать с ним настоящую душевную связь. Вот почему нельзя оставаться в объятиях своего страха. И, несмотря на сомнения и неуверенность, нужно все же попытаться сделать шаг навстречу своим новым чувствам и тому, кто стал значить для тебя больше, чем раньше.



Будет здорово, если ты покажешь свой интерес и сделаешь это доброжелательно и тактично. Это не делает тебя навязчивым человеком! Это лишь говорит о том, что ты проявляешь к другому внимание. А искреннее, деликатное внимание нравится всем людям без исключения – и маленьким, и большим.

Предложи пойти погулять, сходить в кино или на концерт. Можно придумать любую другую совместную активность. Вы лучше узнаете друг друга, поймете, интересно ли вам проводить вместе время, есть ли о чем поговорить, комфортно ли это общение. И хотите ли вы его продолжать. Так ты сможешь убедиться в своих ощущениях и понять, сможешь ли ты сблизиться с этим человеком настолько, насколько бы тебе хотелось.



Если ты теряешься, не знаешь, о чем разговаривать, и все время думаешь о том, какое впечатление производишь, то я посоветую тебе следующее.



☑ Рассказывай о том, что тебя действительно увлекает. О том, что тебя недавно поразило или наполняет эмоциями. Отлично подойдут смешные истории – люди обычно без ума от тех, кто умеет красиво шутить и вызывать положительные эмоции.

☑ Смотри на обратную связь – слушают тебя с интересом или зевают? Это подскажет, стоит ли тебе продолжать или сменить тему.

☑ Проявляй внимание к другому человеку, задавай вопросы – чем он(а) живет, что для него (нее) важно. Только делай это искренне и ненавязчиво.
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☑ И никогда не пытайся залезть в голову тому (той), кто тебе нравится – мол, что он(а) обо мне подумает, не выгляжу ли я глупо? Запомни: ты отвечаешь только за свои поступки. К мыслям и восприятию другого человека у тебя доступа нет, ты никак не можешь ими управлять. Поэтому – расслабься. И позаботься о том, чтобы твое поведение было красивым и достойным. А оценят его или нет – это уже не в твоей власти.

Знакомства и безопасность

– Посмотрите, какой он красивый и классный, – 14-летняя Саша с восторгом показывает мне свою переписку с молодым человеком.

Я не просила – это была ее инициатива.

– Я так его люблю, так люблю, – повторяет она.

Молодому человеку 17, и они познакомились в соцсети. Видно, что Саша влюблена. Она вся светится изнутри.

– Когда мы увидимся? – спрашивает она его.

– Малыш, слишком занят. Но обязательно скоро.

– Скучаю по тебе ((– пишет Саша.

– И я скучаю, сладкая. Скинь фоточки)))

*Саша отсылает селфи*

– Я имел в виду немного другое;)))

– А-а-а… Потерпи немножко, мне нужно время)

– Ну, че ты ломаешься? Не любишь? ((

– Не говори так, ты же знаешь, что люблю!!!

– Чот не верится. Лан. Пиши, когда созреешь, ягодка.

Саша смотрит на меня:

– Как думаете, я его сильно обидела? И почему он не хочет встретиться? Он меня не любит?

– А вы уже встречались в реале? – спрашиваю я.

– Нет, пока. Он постоянно занят. А я так хочу его увидеть…
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К сожалению, мой трезвый взрослый взгляд заметил в этой переписке совсем не то, что увидели влюбленные и очарованные глаза Саши. Молодой человек не называет ее по имени и использует расхожие словечки «малыш», «сладкая», «ягодка», которые создают впечатление того, он романтичен и влюблен. Он не интересуется ее делами, чем она живет, что для нее важно, ничего не рассказывает о себе, откладывает встречи. И от нее ему нужны только «фоточки». Саша же влюбилась в красивый аватар. Ей показалось, что человек, который завел с ней переписку, пишет «нежности» и якобы ей интересуется, испытывает те же чувства, что и она. Когда очень хочется любви, совсем не думаешь о том, что у другого – свои цели и они могут никак не совпадать с твоими.

Поэтому я всегда – и взрослым людям, и подрастающим – при знакомстве и в самом начале отношений советую сближаться постепенно, чтобы была возможность и раскрываться, и узнавать другого человека, не спеша. Если ты будешь действовать, не торопясь, без желания тут же прилипнуть к тому, кто нравится, и искать в его глазах искры ответной любви, у тебя всегда будет время, чтобы насладиться любыми моментами вашего общения и не выглядеть при этом назойливо или глупо. Неспешное сближение поможет проявиться тому, чего не видно, когда тебя уносит лавина чувств. Или, наоборот, окончательно укрепит в мысли, что человек, вызывающий симпатию, достойный и честный.
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К слову. В современном мире к знакомствам в интернете нужно относиться с особым вниманием и осторожностью. Мы никогда не знаем, кто скрывается за приятным, располагающим к себе профилем. Это может быть кто угодно – и твой ровесник, которому интересно общаться и расширять круг знакомств. И, к сожалению, это может быть опасный взрослый, который хочет тебя использовать. Развивать интернет-знакомства тоже нужно вдумчиво и не торопясь. Виртуальным друзьям не стоит сообщать свой домашний адрес, места, где ты обычно гуляешь или бываешь. Особенно тебя должно насторожить, если твой новый знакомый настойчиво пытается эту информацию выведать.
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[image: ] И никогда никому не отправляй свои обнаженные фото. Да, кажется, что это так «по-взрослому» и волнительно. Однако! Совершенно неизвестно, когда и в какой части интернета они всплывут. Более того, такими фото могут воспользоваться мошенники, и тогда ты столкнешься с шантажом. С тебя могут потребовать деньги или какие-то сомнительные услуги.




[image: ] Запомни: выполнять условия шантажистов нельзя! Обязательно расскажи о том, что происходит, близким взрослым. Их задача – не набрасываться на тебя с упреками, а поддержать. Они помогут тебе успокоиться, заскринить опасную переписку, а затем удалить странички в соцсетях (это нужно для твоей безопасности). И – при необходимости – обратятся в полицию.




[image: ] И еще! Если ты встречаешься в соцсетях или мессенджерах с назойливым вниманием, странными просьбами, преследованием, высмеиванием, массой провокационных комментариев, оскорблениями, запугиванием и угрозами, это очень опасно! Опасно, потому что ты можешь подумать, что, если кто-то так поступает, значит, так можно – с тобой можно.

Нет! Нельзя! Ни с кем так нельзя! Это неправильно и несправедливо. Это психологическое насилие. Не ищи причину происходящего в себе. Киберсталкинг (психологическое преследование и насилие в интернете) происходит не потому, что с тобой «что-то не так». А потому что агрессоры решили: ОНИ могут так поступать.
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В таких ситуациях опять же:




1. Расскажи близким взрослым, которым доверяешь, о том, что происходит.

2. Не отвечай агрессорам, не вступай с ними в контакт, заскринь их сообщения и заблокируй их.

3. Проверь настройки конфиденциальности своих страниц, отключи геотеги, поменяй пароли.

4. При необходимости удали странички совсем, смени сим-карту.

5. При прямых словесных угрозах твоей жизни и здоровью напишите с родителями заявление в полицию.


Другой человек – реально другой

В юности мне казалось, что все люди – такие же, как я. Очень на меня похожи. И что все семьи живут так же, как мы. И только став старше, я поняла, насколько мы все разные.

Кто-то гибкий, кто-то не очень, кто-то быстро избавляется от неприятных эмоций, а кто-то долго переживает и не может успокоиться. Кто-то точно знает, что ему надо, а кто-то постоянно сомневается и не может сделать выбор. Кто-то открыт миру и рвется общаться, кто-то обращен внутрь себя и любит уединение. Кто-то все делает быстро, кто-то – не спеша. Кто-то считает себя подарком судьбы, а кто-то, наоборот, пытается заслужить чужое одобрение и похвалу, не прислушиваясь к своим чувствам и потребностям.

И в каждой семье все устроено по-своему. Где-то горячо ссорятся, а потом так же горячо мирятся. А где-то любое напряжение принято проживать в одиночестве, пока оно вроде как не рассосется.



– Я не понимаю! – сокрушается 15-летний Глеб. – Я пригласил ее на фестиваль видеоигр, а она отказалась. Но это же классно! Там будет куча народу, много трейлеров, анонсов, косплееров. Как можно не хотеть туда пойти? Почему?

– Может быть, потому, что она не увлекается видеоиграми? Ей это неинтересно? А в толпе она чувствует себя неуютно?

– Но ей должно быть хорошо в любом месте, где она со мной, я же ее парень! Девушка должна следовать за своим парнем.

– Предлагаю тебе уже сейчас отказаться от мысли, что, если ты – чей-то парень, мир девушки будет крутиться исключительно вокруг тебя, она будет отказываться от своих интересов в пользу твоих и будет благодарна тебе уже за то, что ты осчастливил ее, став ее парнем. Ты несомненно хорош и интересен, но считать себя подарком судьбы, на который нужно молиться, опасная затея. Твоя девушка так же уникальна и хороша, как и ты. И если она не разделяет твои увлечения, это не значит, что она тебя любит.

Глеб посмотрел на меня и ушел в свои мысли.



– Вот было бы здорово, – говорит 17-летний Ваня, – если бы девушка поддерживала парня во время его первого раза в сексе, вселяла уверенность, даже если что-то не получается, ведь от первого опыта зависит его самооценка!

– А если для нее самой это первый раз? – спрашиваю я. – Или даже не первый, но все равно она смущается, стесняется, ей тоже нужна поддержка, ее самооценка также подвергается большому испытанию, и ее собственных сил на двоих не хватает…

По глазам Вани было видно, что он никогда об этом не задумывался.



К сожалению, даже взрослые люди допускают одну и ту же ошибку. Они считают своего любимого человека частью себя. А если он(а) – часть, у нее нет своих чувств, желаний, интересов и стремлений. Только твои.

Однако другой человек – абсолютно отдельный. В чем-то вы со своим избранником похожи, а в чем-то не очень. Он может смотреть на какие-то вещи иначе и не любить что-то из того, что любишь ты. У него могут быть свои, не совпадающие с твоими, желания и своя картина мира. Он имеет на них право. А ты – на свои. Он – такой же, как и ты. Равный. Но другой. Он точно так же нуждается в уважении, принятии, в ощущении, что его ценят. Он может и должен сам распоряжаться своим временем и своими планами на жизнь. Ваши вкусы и интересы могут совпадать, а могут существенно различаться. И это нормально и нестрашно. Ваша непохожесть – не препятствие для близких отношений. А наоборот – возможность сделать жизнь ярче. При одном условии: если вы научитесь видеть, что вы – два прекрасных отдельных человека, каждый – со своей внутренней жизнью и своим внутренним миром. И эти жизни и эти миры имеют равную ценность и одинаковое право быть.



[image: ] Другой человек – реально другой.



Подозреваю, что, возможно, пока это звучит для тебя только как слова. Но со временем, как и я, ты поймешь. Просто начни задумываться об этом и замечать. Внутри любого человека – настоящий космос. И он у каждого свой.



[image: ]
Уважение к себе и к тому, кого любишь

Если мы говорим про «любовный маршрут», то в нем надо как-то ориентироваться. Так вот один из главных указателей на этом пути – это уважение.




[image: ] Уважение и к себе, и к другим. Одновременно.




Уважение к себе – это чувство собственного достоинства, твоя важность для себя. То есть ты внимательно относишься к себе, своим чувствам и потребностям. Ты признаешь свою ценность, уникальность и неповторимость, свое право быть собой.

Уважение к другим – это когда ты видишь: люди вокруг тоже уникальны, неповторимы и ценны. У них есть свои чувства, свои потребности, свои мысли и вкусы. В общем, свой внутренний мир, который так же важен для них, как и твой для тебя. И никто из вас не хуже и не лучше, не выше и не ниже. Ваши желания, стремления, интересы одинаково важны. С тобой все в порядке и хорошо. И окружающие люди – такие, какие есть. Просто кто-то тебе интересен, и с ним хочется сближаться и общаться. А с кем-то вы настолько разные, что вам просто не по пути.

Уважение к себе сориентирует тебя в любых неприятных ситуациях. Скажем, предложили тебе сходить в кино, а в итоге пошли гулять не с тобой, а с друзьями, что нужно сделать?

Сначала ощутить, признать и прожить свои чувства – обиду, горечь, злость. Моя дочь Даша, например, слово «прожить» представляет как кастрюльку, в которой «варятся» чувства. Они некоторое время побурлят, выкипят и испарятся.
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А потом ты можешь сделать выводы. О чем? О том, что на данный момент ты менее важна (важен) для любимого человека, чем его (ее) друзья. И он(а) для тебя важнее, чем ты для него (нее).

Что в этой ситуации будет твоим настоящим уважением к себе? Дать понять, что ты не в восторге от того, что произошло. Например, коротко сказать: «Приглашать в кино, а потом не приходить – на мой взгляд, недопустимо». Эмоционально отстраниться от человека и, наверное, больше не рассматривать его как потенциального романтического партнера. Если только он(а) не предпримет серьезные, внушительные шаги, чтобы показать: твоя стрелка на его (ее) «важнометре» значительно поднялась.

Когда ты сам(а) пытаешься на чужом «важнометре» повысить свою значимость, это не про уважение к себе, а про попытки понравиться, «завоевать» или что-то доказать. А когда твой любимый человек (девушка) сам(а) повышает твою важность для себя – это очень хороший знак. Это значит, он(а) тебя ценит и уважает.




[image: ] Как выглядит твое уважение к другому?




Ты признаешь, что любимый человек состоит из его собственных интересов и потребностей, которые не всегда совпадают с твоими. Именно уважение помогает слышать чужое «нет» и оставляет за другим право на свой выбор.

Когда мы не уважаем другого человека, мы его присваиваем и как будто делаем своей собственностью. И нам начинает казаться, что мы можем распоряжаться его временем, поступками и желаниями. Например, «проводить свободное время ты можешь только со мной» или «что значит тебе не нравится? – потерпишь!». Это очень опасно – прежде всего для нас самих и для отношений. Никто не хочет быть чьей-то собственностью. Другой человек – не вещь. И какие бы чувства он к тебе ни испытывал, долго терпеть такое отношение никто не будет. В итоге твоя значимость на его «важнометре» упадет, как и твоя корона. И скорее всего отношения закончатся.

Уважение дает еще один бонус: оно не позволит тебе долго тосковать по тому, с кем твои чувства не взаимны. Почему? Потому что, уважая других, ты признаешь за ними право на их собственные эмоции. Тебя могут не выбрать. Это ранит, но ни в коем случае не означает, то с тобой что-то не так. Так бывает.

Уважение к другим поможет тебе принять их выбор. А уважение к себе не даст разрушиться и чувствовать себя виноватым(ой) в том, что ты кому-то не нравишься. Уважение – это твоя ценность для себя самого(ой).


Начало отношений

Начало отношений бывает очень разным. Это может быть период особой увлеченности друг другом, когда эмоции зашкаливают и не проходит минуты без мыслей о другом. Когда ты бурлишь, легко воспламеняешься, тебе достаточно легкого импульса, чтобы возгореться. И тогда тот, кто тебе симпатичен и нравится, может стать искрой, которая разожжет большое пламя.

А бывает и так, что сближение идет более осторожно и плавно, с легким оттенком сдержанного оптимизма. В любом случае каждый из вас видит в другом много привлекательного. И можно считать, что отношения начались, когда кто-то из вас предлагает: «Давай встречаться как пара?», а другой соглашается.

И хорошо бы в этот момент коротко обговорить, что каждый из вас вкладывает в понятие «встречаться как пара». Обычно это означает, что ваши отношения становятся эксклюзивными, то есть выбор сделан, вы выходите из процесса поиска избранников и направляете свою романтическую энергию друг на друга.



В начале отношений мы очень аккуратны, мы хотим понравиться. Обычно, когда парень очарован девушкой, он за ней ухаживает. Ухаживания – это проявление знаков внимания (искренние комплименты, записочки, сюрпризы, приятные мелочи, приглашения погулять), их цель – лучше узнать друг друга, подарить приятные эмоции и испытать их самому.



Самое правильное поведение в начале отношений – придумывать и предлагать провести время так, как будет интересно вам обоим (например, сходить в кино или погулять в парк). Для этого нужно спрашивать, что бы доставило любимому человеку удовольствие. При этом, конечно, всегда обращая внимание на обратную связь – действительно ли то, что ты предлагаешь, нравится другому? Испытывает ли он радость, любопытство, интерес, восторг? Без внимания к эмоциям другого в общении – вообще никуда.

Или вот такая приятная вещь, как сюрпризы. Прежде чем их делать, нужно получше узнать о вкусах и ограничениях твоей избранницы (избранника). Согласись, дарить лилии человеку с аллергией или приглашать прокатиться на колесе обозрения того, кто боится высоты, – не самая удачная идея для начала совместной истории. Но и бояться не угадать тоже не надо. Из любой конфузной ситуации можно выйти с юмором, не чувствуя себя при этом неловко.



Если мы ориентируемся только на свои желания и во главу угла ставим собственное удовольствие, это неполезно для отношений. Точно так же совсем неполезно, когда мы вообще не прислушиваемся к себе, а стараемся во всем угодить партнеру, лишь бы он был доволен и «не бросил». Это путь в тяжелое, разрушительное состояние – эмоциональную зависимость.

Если мы хотим провести время вместе, оно должно быть приятно нам обоим (ключевое слово – обоим!).

Признаваться в своих чувствах или нет?

Я знаю ребят, которые считают, что говорить о своих чувствах не надо. Что если ты показываешь свою заинтересованность действием (приглашаешь провести вместе время, например), твою симпатию и так видно. И если тебе отвечают взаимностью – это тоже обычно чувствуется: тот, кто тебе дорог, откликается на твои предложения, улыбается тебе, тоже хочет быть ближе. Как ты думаешь, почему эти ребята уверены, что не надо признаваться в своих чувствах?
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Я думаю, дело в том самом ощущении уязвимости, о котором мы говорили чуть выше. Когда мы влюблены, мы открыты и очень чувствительны. Нет никакой брони или панциря, которые защищали бы нас. И если мы выбираем не говорить о своих чувствах, мы как бы немного прикрываем себя безопасным щитом. Мы прячем свою уязвимость. Мы заранее уберегаем себя от той боли, которую может причинить нам другой человек или отношения с ним, если они не сложатся.




Желание спрятать свою уязвимость очень понятно и объяснимо, правда? Никому не хочется раниться и переживать несчастную любовь. Поэтому некоторые твои ровесники и не признаются в своих чувствах: когда ничего не сказано на словах, всегда при необходимости можно сделать вид, что «ничего не было». Этот вариант – не говорить о том, что ты испытываешь к другому, – вполне допустим, когда ты видишь, что твои предложения проводить вместе время не получают ответного отклика, когда ты чувствуешь, что к тебе не тянутся так, как тянешься ты. Все дело в том, что признаваться в своем особом расположении человеку, который выглядит равнодушным, действительно небезопасно. Те, кто не относится к нам с теплом и привязанностью, кто не испытывает к нам симпатии, вряд ли будут аккуратно обращаться с нашими переживаниями. Мы рискуем натолкнуться на холод и непонимание. И нам скорее всего будет очень больно.

Если ты видишь ответную симпатию, если понимаешь, что твои чувства глубоки, и тебе хочется рассказать о них, ты вполне можешь это сделать. Обычно парни проявляют инициативу первыми, и в мужской инициативе есть большой смысл. Она показывает, что он хочет и готов развивать отношения. Но это не значит, что девушки такой же инициативы лишены.

Признаваться в любви первыми могут все – и девушки, и парни. Я считаю, что признание – красивый и смелый шаг, который заслуживает восхищения и уважения. Говорить о своих чувствах всегда непросто – ведь это значит открывать другому свое сердце и становиться уязвимым. И тот, кто решается сделать это, поступает очень смело и по-взрослому.

Если инициатива принадлежит только девушке, она имеет право быть, но только в первые пару шагов. Всегда смотри на обратную связь! Если она вялая, остановись. Вспомни об уважении к себе. Бегать за человеком, который не проявляет равноценного внимания или равнодушен, неполезно для твоего ощущения себя. Твоя уверенность в себе будет падать.


Когда чувства не взаимны
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Оля и Тима учатся в одном классе. Уже несколько лет Оля нравится Тиме, он это ей показывает и пытается ухаживать: дарит цветы, делает маленькие сюрпризы, привозит подарочки из поездок. Они переписываются в чате и иногда ходят вместе гулять. Оля знает о чувствах Тимы. Он ей тоже вроде симпатичен, но не настолько. Иногда она соглашается, чтобы он проводил ее после школы до дома. А иногда уходит одна, не попрощавшись. Иногда она сама приглашает его погулять. А иногда – например, в студии танцев, где они случайно встретились – говорит: «Давай сделаем вид, что мы незнакомы». Оля не может ответить Тиме взаимностью, но и говорить ему что-либо неприятное и отталкивающее не хочет. Все-таки он не сделал ей ничего плохого и с ним бывает весело. Тима, конечно, все это видит и чувствует, хотя не до конца себе признается. Когда Оля приветлива и пишет что-то в чате, он на седьмом небе от счастья, вдохновения и надежды. Когда она не замечает его, он расстраивается и чуть не плачет. Что делать Тиме?

А что здесь можно поделать? Пока ему ничего не остается, как принимать «условия игры» и делать вид, что все хорошо. Он рад любому общению. Хотя в душе ему грустно. Он откликается на Олины сообщения и предложения. И сам предлагает разные совместные вылазки. Это пока все, что у него есть.

Тиме – 13 лет, и это тот возраст, когда и парни, и девушки «тестируют» поле отношений, пробуют, как себя лучше вести.

Будь он на 4–5 лет старше и если бы он обратился ко мне за советом, я бы сказала ему: «В принципе долго дарить свою любовь, внимание, заботу и время тому, кому ты не особо нужен, – это не очень хорошо для твоего самоуважения. Цель романтических отношений – взаимность и удовлетворение потребности в привязанности. Если их нет, это больно и грустно. Нужно позволить себе прожить эту грусть и красиво уйти, уважая себя и выбор другого человека».




Красиво уйти – это не кидаться словами «я тебя так любил, а ты…». Красиво уйти – это молча и спокойно «увеличить дистанцию», то есть переключить внимание на другие свои важные дела и планы. Другой человек не виноват в том, в нем не родилось ответных чувств. Так бывает.

В одном из кинофильмов была такая песня: «Мы выбираем, нас выбирают, как это часто не совпадает…» Не всегда тот, кто нам нравится, тоже проникается в ответ теплыми чувствами. Увы, несовпадения в такой тонкой сфере неизбежны. Мы все хотим взаимности. Но когда этого не происходит, невольно возникает ощущение, что глубокие чувства – это слишком болезненно. И надо что-то сделать, чтобы в следующий раз так сильно не раниться, встречаясь с отказом. Например, не влюбляться по-настоящему или убедить себя в том, что «мне никто особо не нужен».
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Эта стратегия отдаляет людей от искренних отношений. Это тот самый путь эмоционального не_вовлечения, который дает много защиты от шрамов, но не позволяет проживать настоящие чувства. Поэтому, я считаю, нужно всегда стараться быть подлинным и не бояться того, что отношения не сложатся. У тебя на все случаи жизни есть защита, помнишь?

Это твое уважение к себе. Даже если тебя кто-то не выбрал, у тебя всегда есть ты и твое ощущение самоценности: «Да, с этим человеком мы не совпали, это грустно, но, прожив чувство потери, мое сердце вновь сможет полюбить».
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Можно ли «завоевать любовь»?
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– А как же идея о том, что за любовь надо бороться? – спросишь ты. – Ведь можно же попытаться завоевать человека?

Да, во многих культурах мужчине предписывается завоевывать даму сердца, быть настойчивым и не сдаваться. И такое поведение многих покоряет – девушки чувствуют свою значимость, они понимают, что чувства молодого человека сильны, он может показать свои лучшие качества. Но у завоевания всегда есть «срок годности». Если ваше тесное общение не приводит к углублению чувств и взаимности, долгое время оставаться во «френдзоне», показывая свою влюбленность, но не встречая ясного ответа, вредно.




Девушки же обычно спрашивают: «Что мне сделать, чтобы ему понравиться?», «Как влюбить его в себя?»

Зачастую попытки понравиться превращаются в печальную вещь: ты начинаешь изображать из себя нечто, что, по твоему мнению, гарантированно покорит объект твоей страсти. Ты лезешь из кожи вон и демонстрируешь ту девушку, которой ты не являешься. Например, будучи равнодушной к футболу, начинаешь изображать фанатку его любимой команды и учить имена ключевых игроков. Все это приведет к тому, что, восхитившись твоими знаниями и почувствовав родную душу, молодой человек пригласит тебя на матч, а потом с прискорбием обнаружит, что на самом деле ты не отличаешь пенальти от штрафного, а голкипера от нападающего. И вообще тебе скучно и холодно.
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Нужно различать два разных процесса: искусственные попытки подстроиться под вкусы избранника и искреннее желание узнать о нем больше через его увлечения, оставаясь при этом собой. Этот второй процесс более естествен и жизнеспособен. Но и он ничего не гарантирует. И здесь я хочу сказать тебе очень важную вещь: как бы мы ни старались, какие бы усилия ни прикладывали, сколько бы ни делали для объекта своей симпатии, мы можем лишь привлечь к себе внимание. Но заслужить любовь невозможно! Любовь – это чувство, и его вряд ли можно разбудить усилиями извне. Оно рождается изнутри. И любят нас не за то, что мы стараемся, а просто за то, что мы есть.
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Запомни: быть собой, вести себя красиво и достойно в собственных глазах – значит сохранять себя, оставаться привлекательной (привлекательным) и всегда быть в выигрыше.


Здоровые отношения – какие они?

Здоровые отношения – это в первую очередь отношения безопасные. Звучит не очень понятно, да?

Часто задают вопрос: а как же страсть? Искры? Накал? Буря эмоций? Есть ли в безопасных отношениях все это? Кажется, что там только спокойная идиллия и «пенсионерский» покой.

Безопасные отношения прекрасно вмещают в себя и накал, и страсть, и яркое влечение друг к другу.
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Да, в безопасных отношениях бывают и ссоры, и разногласия. Но когда мы уверены в том, что нас любят, мы даже ругаемся более безопасно. И в конфликтах нас не покидает уверенность, что мы все равно вместе, что никакая ссора, никакое выяснение отношений не приведет к разрыву.




[image: ] Примеры диалогов в безопасных отношениях
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Как оказывать поддержку?

Я считаю, что в мире нет ничего дороже любви и поддержки близких. Поддержка – это такой надежный мост, который выведет нас из любой жизненной ямы или просто ощущения, что «все плохо». Это то, что нас успокаивает, вселяет чувство безопасности и окрыляет: я не один (одна), все по плечу, мы со всем справимся.

Оказывать (и принимать!) поддержку непросто. Этому нужно учиться. Иногда даже взрослые люди не знают, как поддержать человека, который дорог. Или не умеют этого делать, или у них самих на поддержку нет сил. Так тоже бывает.




Вот фразы, которые НЕЛЬЗЯ назвать поддерживающими:

– Все ты неправильно делаешь.

– Ты себя накручиваешь (или: у тебя, наверное, ПМС).

– Будь проще. И вообще забей.

– А я тебе говорил(а), что это добром не кончится!

– Ну что ты расстраиваешься? Тут не из-за чего так переживать!

– А кто виноват?

– Разве ж это проблемы? Вот у меня!

– Хватит ныть! Подбери сопли! Возьми себя в руки!

– Что поделаешь, это жизнь!

– А на что ты рассчитывал(а)? Ты же знал(а), на что идешь!

– А раньше ты о чем думал(а)?

– Не обращай внимания! Успокойся!

– Не грусти, все могло быть намного хуже!



А вот эти фразы – уже намного лучше (выбирай то, что подходит ситуации):

– Ты не один (не одна).

– Я здесь, я рядом, я с тобой.

– Мне очень жаль, что это происходит.

– Я вижу, как это важно для тебя.

– Мы найдем выход.

– Мы пройдем через это вместе.

– Я не оставлю тебя одну (одного).

– Ты делаешь лучшее, что можешь.

– Мне не все равно, что с тобой происходит.

– Спасибо, что позвал(а) поддержать тебя.

– Если ты хочешь что-то сказать по этому поводу, я готов(а) тебя выслушать.

– Мы можем ничего не делать, а просто побыть рядом, если тебе это нужно.

– То, что происходит, несправедливо.

– Дай я тебя обниму (или: Можно тебя обнять?).

– Чем я могу тебе помочь?

– Я приготовлю тебе чай.

Или даже: Прости, я не знаю, как тебя поддержать, подскажи мне.



Кстати, вы с любимым человеком можете обсудить, что для каждого из вас является поддержкой. Какие слова или действия другого успокоят вас в трудную минуту, реально помогут, придадут уверенности и сил.

Ваши отношения развиваются

Ваша привязанность крепнет, вы все больше узнаете друг друга, вам нравится быть вместе, и это просто замечательно. Это значит, что ваши отношения развиваются. Как правило, в начале мы настолько очарованы, что кажемся друг другу идеальными. И оттого мы очень счастливы – «наконец-то я ее (его) встретил(а)».

Но потом происходит нечто неожиданное и непонятное – волна ярких эмоций немного спадает, и из-под покрова идеальности начинает проступать реальный, живой человек со своими, не всегда совпадающими с нашими желаниями, своими ограничениями и особенностями, в том числе трудными. Оказывается, он чего-то не может, не хочет или не умеет. Между вами могут начаться «разборки». Этот момент называется просто: «встреча с различиями», и он наступает во всех отношениях. Не думай, что с вами что-то не так. Подобное переживают практически все люди, и это нормально.

На смену легкости может прийти непонимание: еще недавно все было так волшебно, почему все изменилось?

И здесь есть три пути:

– разочароваться, порвать отношения и отправиться на поиски нового «своего» человека;

– решить, что различия – это угроза отношениям, и начать бороться с ними, «исправлять» другого и прятать «неудобную», не принимаемую партнером часть себя, стараться соприкасаться только «светлыми» сторонами;

– или учиться видеть вашу непохожесть, принимать несовершенства друг друга и договариваться, признавать право каждого на неидеальность.



При этом вы можете обнаружить, что какие-то ваши ценности не совпадают. И тогда начинают мучить вопросы: «Может, это не «мой» человек, может, я ошиблась (ошибся), может, это не тот, кто мне нужен?»

Спокойствие, только спокойствие. Ответ найдется быстрее, если ты задашь этот вопрос по-другому: не «мой ли это человек?», а «хочу ли я быть с этим человеком, таким, какой он есть?».

И такая формулировка одинаково полезна в любых отношениях и с любыми людьми.




Думаю, отдельно надо сказать о физических прикосновениях, объятиях и поцелуях. Ведь когда мы влюблены, когда нам кто-то нравится, хотеть быть ближе, хотеть телесного контакта – это так естественно. Но и здесь надо двигаться постепенно и не спеша, внимательно прислушиваясь к своим ощущениям. Каждому должно быть абсолютно комфортно.

Хочу обратить твое особое внимание: каждый из вас имеет право не делать то, что ему не хочется. Каждый имеет право сказать «нет», если что-то ему неприятно. И это «нет», даже тихое и робкое, должно быть услышано! Повторяю: в этой теме все должно быть очень деликатно, исключительно по обоюдному согласию. Если кто-то к чему-то не готов, значит, не готов. Проявляйте бережность и уважение друг к другу.


Что не является любовью?

Иногда любовь путают с тем, чем она не является. За любовь, например, принимают жалость, самопожертвование, эмоциональную зависимость.

Самопожертвование – это когда ты жертвуешь собой ради другого и стабильно ставишь чужие интересы и желания выше своих. Оно опасно тем, что ты игнорируешь собственные потребности, не слышишь их и в глубине души ждешь, что другой тебя за это вознаградит: подарит признание и благодарность. Но, как правило, этого не происходит, и ты чувствуешь «разочарование в любви» – тебя не поняли, не оценили, даже предали.



Эмоциональная зависимость появляется тогда, когда ты веришь, что твое счастье зависит от другого человека. Он – центр твоей вселенной, смысл жизни, спаситель от одиночества. Ты зависишь от его отношения и настроения: он (она) улыбается, ты летаешь на крыльях, хмурится и недоволен (недовольна) – ты впадаешь в отчаяние. Как правило, в таких отношениях много взаимных ожиданий и требований, которые выливаются в упреки, обиды и попытки переделать партнера – ведь он отвечает за твое счастье! Он должен тебе его дать!

Как отличить зависимость от любви?

Зависимость – это «я не могу, я не выживу без тебя».

Любовь – это «я могу без тебя, но не хочу. Я хочу быть рядом и, если и ты хочешь того же, хочу делиться и обмениваться – эмоциями, добрыми словами, теплом, заботой».



– Мне так плохо без него, а он ничего такого не чувствует. Не чувствует того, что чувствую я! Он игнорит меня, не звонит, не пишет, как будто я вообще не существую, – 16-летняя Катя задыхается от слез. – А я просто сгораю от любви. Жить без него не могу.

– Я понимаю твои чувства, это так обидно и горько – встречаться с тем, что любимый человек не так увлечен нами, как мы им. А для тебя, похоже, он божество. И ты готова строить ему алтарь.
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Катя кивает.

– И мне кажется, внутри меня какая-то пустота, дыра. А когда он рядом, эта дыра исчезает, ее нет, и мне хорошо.

– И ты пытаешься как будто закрыть им свою дыру, я правильно понимаю? Ты ищешь в нем опору, того, кто сделает тебя наполненной и счастливой?

Катя утирает слезы.

– Как ты думаешь, – продолжаю я, – в чем ты по-настоящему нуждаешься?

– Мне нужно, чтобы он меня любил.

– Любил, конечно. Мы все нуждаемся в любви, взаимной любви. Что ты почувствуешь тогда?

– Спокойствие. Как будто все так, как надо.

– Спокойствие, да. Уверенность, что с тобой все в порядке.

– Но в жизни же все не так! – Катя снова плачет.

– Мне кажется, очень важно, что ты видишь реальное положение дел. Ты сильно нуждаешься в нем, а он не готов ответить тебе тем же. Он не может заполнить твою пустоту, никакой живой человек на эту роль не подходит.

– Что же мне делать?

– Я предлагаю тебе заглянуть внутрь себя. Иногда мы чувствуем себя очень несчастными и уязвимыми. А иногда мудрыми и уверенными. Есть ли внутри тебя такая мудрая Катя, которая умеет поддерживать?

Девушка задумалась:

– Мне кажется, да. Если кому-то из моих друзей плохо, я могу их поддержать.

– Ты можешь использовать эти навыки по отношению к самой себе. И когда ты ощущаешь пустоту и тоскуешь по любви, не встречая взаимности, что сказала бы тебе мудрая Катя? Давай я ей подскажу. Она могла бы сказать: «Моя хорошая, тебе сейчас плохо и грустно, ты чувствуешь себя неуверенно и хочешь, чтобы кто-то заверил тебя, что ты ценна и нужна. Ты уже большая ценность…»

– Ты умная и окружена хорошими людьми, – подхватывает Катя. – Им нравится с тобой общаться. И тебе не нужно зацикливаться на том, кто не уделяет тебе внимание.

– Катя, я восхищаюсь тобой. Ты действительно умеешь поддерживать и мыслишь в правильном направлении. Когда ты себе это говоришь, что происходит с твоей пустотой?

– Я все еще ее чувствую. Но знаете что? Очень помогает, когда ты сама себе признаешься, что тебе чего-то не хватает, что ты нуждаешься в чем-то.

– И ты не пытаешься прикладывать другого человека как пластырь к своей дыре, да?..

– Да, а одновременно грустишь и поддерживаешь себя изнутри. Очень интересное чувство.

– И не забывай, пожалуйста, о том, что вокруг тебя много хороших людей. И ты можешь не только поддерживать себя сама, но и обращаться за поддержкой к тем, кто готов ее оказать.

Странности и страхи

Очень хочется, чтобы все было легко и приятно. Но увы. В отношениях нами руководит не только потребность в любви и привязанности. Еще нас сопровождают страхи. В этом нелегко себе признаться («Что? Я чего-то боюсь? Да ладно вам!»). Но давай посмотрим на это как на нечто естественное. Отношения – это ценность, и вполне естественно, что мы боимся их потерять. Мы боимся потерять того, к кому мы привязаны. Мы боимся потерять любовь.

Именно поэтому нам страшно оказаться «неправильными», плохими в глазах любимого человека. Нам страшно сделать что-то «не так», то, что ему не понравится, вызовет бурю не самых приятных эмоций. Тогда мы еще больше ощутим себя «не такими», недостойными, отвергнутыми. Страх, что нас отвергнут – самый большой наш страх. Ведь если тебя отвергают, значит, ты не важен, не нужен, тебя не любят.
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Этот страх побуждает нас как-то действовать. Например, ты можешь громко злиться, ревновать и обвинять, если любимый человек не проявляет достаточно внимания. Или, наоборот, ты отстраняешься, молчишь, подавляя в себе потребность в любви. «Что-то не складывается, может, я не создан(а) для этого, может, мне лучше быть одному (одной)?»

Показать злость или равнодушие гораздо проще, чем признаться в том, что тебе больно. Ты прикрываешься, как щитом, агрессией или маской холодности и безразличия, потому что страшно открыться и сказать: «Ты мне нужен (нужна), я боюсь тебя потерять».
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Эти страхи исчезают, когда любимый человек развеивает наши сомнения. Когда он говорит нам: «Я рядом, я с тобой, ты для меня много значишь».
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А если он этого не делает, он, скорее всего, не умеет. Умению видеть уязвимость любимого человека и откликаться на его боль люди учатся, пожалуй, всю жизнь.

Но если ты четко и ясно, спокойно и мягко говоришь, в какой поддержке нуждаешься, а в ответ получаешь новую волну недоумения, а то и насмешек, это лишний повод задуматься, а можно ли с этим человеком построить здоровые, безопасные отношения?


Ошибки в любви
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Любви без ошибок, увы, не бывает. Не нужно бояться ошибиться и думать, что, если ты их допустишь, все пропало. Мы все живые люди и можем чего-то не знать. Об ошибках мы поговорим для того, чтобы, даже допустив их, ты мог(ла) их исправить.

Ошибка 1. Стремиться быть идеальным в глазах любимого человека. Есть такая идея (неправильная, надо сказать), что любят и восхищаются лишь теми, кто безупречен. И чтобы не потерять того, кто дорог, надо стараться из всех сил быть безукоризненным. Ведь если расслабишься, в тебе могут разочароваться. На это уходит много сил. Ты перестаешь быть естественным(ой) и свободным(ой). И теряешь связь со своим любимым человеком, потому что начинаешь жить в идеальном мире, которого не существует. На самом же деле мы ценим друг друга не за безупречность, а за уникальные особенности. Тебя любят потому, что ты – это ты. И тебе не нужно быть другим (другой).




Ошибка 2. Желание «причинить добро». Иногда так хочется показать, как сильно ты любишь, что возникает соблазн сделать своей девушке или парню хорошо, иногда даже вопреки ее (его) воле. Под девизом «Я знаю, как тебе лучше», «Я же о тебе забочусь». Какая здесь главная ошибка, как ты думаешь? Никакая это не забота, а неуважение к другому человеку. Отказ видеть в нем того, кто сам знает, чего он действительно хочет и что ему подходит. Не делай так, пожалуйста. Всегда спрашивай мнение своей любимой (своего любимого) и признавай то, что для нее (него) важно.




Ошибка 3. Попытки командовать, давить и быть всегда правым. А также выискивать недостатки и несовершенства, осуждать, заставляя другого измениться: «Стань такой (таким), как мне надо, изменись, если любишь», «Ты чего такой тормоз, шевелись быстрее!», «Не ходи с подружками гулять, лучше со мной в кино!». Проявляя любовь к партнеру, мы должны также проявлять уважение к его особенностям и интересам, вкусам и желаниям. Если ты слышишь от любимого человека: «Тебе надо многое в себе изменить, чтобы быть со мной», значит, в ваших отношениях все не так хорошо, как кажется. Настоящая любовь – это когда ты ощущаешь себя свободно и безопасно. И чувствуешь, что тебя ценят и принимают таким человеком, какой ты есть.




[image: ] Любовь умирает от пренебрежения и осуждения, а от внимания и заботы – расцветает.




Ошибка 4. «Мы должны все делать вместе». Бытует такой стереотип, что, если вы пара, вы начинаете принадлежать друг другу. И что у вас должно быть все общее – общие мысли, дела, интересы. Никто не может сделать и шагу, не сообщив об этом другому. Или кто-то должен тут же менять свои планы по первому зову, чтобы не слышать в свой адрес: «Ах так, а я думал(а), что ты меня любишь!» Это большая ловушка. Один человек не становится собственностью другого, если они признались друг другу в любви или решили встречаться как пара. Отрекаться от себя, растворяясь в любимом человеке, полностью подчинять свои интересы и желания его потребностям и стремлениям, тоже неправильно. Вы не обязаны отказываться ни от своих увлечений, ни от общения со своими друзьями, ни от того, что лично для вас дорого и ценно. Фраза «Ты должен/должна забыть обо всем, кроме меня» очень опасна. Она запирает любовь в клетку и не дает ей расти и парить. Но в то же время важно нащупать баланс и распределять свое время разумно. Чтобы не получилось так, что ты уделяешь внимание своему любимому человеку по остаточному принципу.




Ошибка 5. Обвинять другого в том, что происходит с вами и между вами, нападать от злости и обиды, отчитывать, критиковать и требовать, а не просить. «Это все из-за тебя!», «Вечно я тебя ждать должен!».
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Указывать на то, что другой неправ, – очень просто. Это позволяет чувствовать себя неуязвимым и говорить свысока: «Пойми, малыш, ты просто очень нервно реагируешь». Что в этот момент слышит другой? «Ты неправильный (неправильная), тебе нужно измениться, чтобы у нас все было хорошо». И что он(а) будет делать после такого послания? Станет ближе? Более любящим(ей)? Конечно нет. Желание во что бы то ни стало одержать верх и чтобы другой признал свою вину – это ловушка для ваших отношений.

Либо другой начнет зажиматься, теряя себя, и изо всех сил стремиться угодить, лишь бы любимый человек никуда не ушел. Либо в ответ на обвинения и упреки тоже будет нападать на тебя. Или он будет отстраняться. И чем больше один будет «наезжать», атаковать, тем больше другой будет обороняться и замыкаться в себе, пытаясь успокоиться, уговорить себя, что «не очень-то и хотелось», не зная на самом деле, как со всем этим справиться.

И в любом случае это скорее всего приведет к неприятному опыту и болезненному разрыву.

Помнишь, в начале книги мы говорили с тобой о том, что в любви мы как будто распахиваем друг перед другом двери в наш внутренний мир. Но иногда эти двери закрываются. И закрываются они от любых несправедливых подозрений и обвинений, пугающих вспышек злости, упреков и требований с позиции «я тут главный».
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Какой выход? Не требовать, а просить. Вместо «Сколько можно опаздывать? Будильник себе заведи!» лучше сказать: «Очень неприятно все время тебя ждать. Ты мог(ла) бы не опаздывать, пожалуйста».




[image: ] Открою тебе один секрет: многие люди думают, что, если другого человека как-то очень правильно попросить, он тебя услышит и тут же «исправится». Перестанет опаздывать, например. Или делать что-то другое, что тебе не нравится. Нет. Возможно, в его поведении вообще ничего не изменится… Я прямо вижу твой удивленный взгляд: тогда зачем просить вместо того, чтобы требовать? Если все равно ничего может не измениться?




[image: ] Секрет заключается в том, что постоянные требования звучат жестко и угрожающе. Как будто ты стучишь другому дубинкой по голове. Конечно, это разрушает отношения, ведь на громкие претензии («дубинку») другой в ответ тоже будет реагировать очень остро (достанет свою «дубинку»). А вот просьбы звучат намного мягче. Они никого не делают плохим или виноватым. Они не стучат никому по голове. И есть гораздо больше шансов, что любящий человек на них откликнется и ОТЗОВЕТСЯ.




[image: ] А если он привык все время опаздывать, то изменить свое поведение ему поможет только одно: твердое решение, что он не хочет заставлять своего любимого человека тревожиться и ждать. Его собственное решение, заметь. А вовсе не требования.




Ошибка 6. Общаться грубо и неуважительно – например, зло подкалывать и обзывать (в том числе в компании друзей), язвить, высмеивать какие-то особенности. «Ты тупая?» – «Кто бы говорил, от тупого слышу!»

Почему люди так поступают? Для кого-то это такой «нормальный» способ общения (на самом деле он ненормальный). Вокруг него все так общаются, и он считает, что все ок. Кто-то через придирки и обзывательства делает другому больно, потому что больно ему самому. Но в любом случае такое обращение не делает отношения лучше и крепче. А наоборот, отдаляет вас друг от друга.




Ошибка 7. Манипулировать вместо того, чтобы договариваться. Манипуляция – это когда кто-то хочет чего-то добиться от другого человека, но не говорит об этом прямо. А действует скрытыми методами с целью выгадать что-то для себя.

Например, «Если бы ты меня любила, ты бы сделала то, что я прошу», «Если бы ты меня любил, ты бы знал, как меня порадовать».

Или: «Я к тебе так отношусь, потому что ты меня не слушаешь, а если бы делал(а), как я говорю, получал(а) бы хорошее отношение».

Или: «Что для тебя важнее – поболтать с подружкой (пойти с друзьями на футбол) или провести время со мной?»




Сложно? Сейчас разберемся. Давай возьмем эту последнюю фразу: «Что для тебя важнее – поболтать с подружкой (пойти с друзьями на футбол) или провести время со мной?» Чего хочет автор вопроса? Он хочет, чтобы любимый человек провел время с ним, а не с кем-то другим. Но попросить в открытую он не может. Почему? Потому что:

1) открытая просьба будет означать, что ему это очень сильно нужно;

2) он боится, что ему скажут «нет».

Всего этого он хочет избежать. И так «упаковывает» свою просьбу, чтобы не выглядеть нуждающимся, чтобы его желание точно исполнилось, а другой чувствовал себя виновато или неловко.

Манипуляции – это способ остаться неуязвимым, используя при этом другого. Как ты думаешь, в искренних и безопасных отношениях им есть место?

А теперь самое интересное: если ты сталкиваешься с манипуляциями, как на них реагировать? Например, так: «Я вижу, что ты от меня что-то хочешь, скажи об этом прямо». Нуждаться в чем-то не стыдно. Но точно так же важно признавать, что тебе чего-то хочется. И просить об этом прямо, имея мужество встретиться с отказом или с необходимостью выразить благодарность.
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Ошибка 8. Не обсуждать то, что неприятно и не нравится. Подавлять свои чувства, избегая боли. Предполагать и догадываться вместо того, чтобы спрашивать и прояснять.

Когда мы не обсуждаем какие-то шероховатости или трудности в том, что между нами происходит, мы как будто соглашаемся, что они не существуют. Это как поставить слона посреди комнаты, ходить вокруг и делать вид, что его нет. Но он же есть!

Поэтому никогда не игнорируйте слона. Не сбегайте от неудобных разговоров, иначе недосказанности будут копиться. Спокойно обсуждайте все, что вам не нравится и что бы вы хотели изменить. Об этом мы поговорим далее.




Ошибка 9. Ревнивое поведение. Когда ты испытываешь к кому-то глубокие чувства, конечно, ты боишься его потерять. Иногда это выливается в ощущение, что все у тебя хотят его отнять. Или он сам может разлюбить и уйти. Тогда внутри тебя вспыхивает огонь. Это огонь ревности. Ты можешь начать подозревать, что ты не единственный ценный человек для того, кто тебе нравится. Что тебя легко заменить другими. И тогда этот огонь вырывается из тебя. Ты начинаешь не доверять, обижаться, возможно, даже следить или проверять чужой телефон…

И здесь я хочу разделить два очень важных понятия. Ревность – это чувство. Наши чувства не бывают неправильными, все они одинаково важны для нас, даже неприятные. Например, твоя ревность говорит о том, что тебе не все равно, что тебе дорог человек, с которым эта ревность связана, и дороги отношения с ним. Поэтому чувствовать внутри себя ревность – нормально. А вот вести себя ревниво, контролировать, «присваивать» другого, требовать отчета по каждому шагу, следить, залезать в телефон – нет. Другой человек – не предмет и не вещь. Он будет рядом, только если захочет сам. А ревнивое поведение способно отравить и разрушить даже самые крепкие отношения.




Ошибка 10. «Если мне говорят «нет», значит, меня не любят». И снова это не так. Если ты что-то предлагаешь или просишь, но встречаешь отказ, не думай, что любви конец. У другого есть право хотеть чего-то иного, иметь свои планы или свою точку зрения. Слышать чужое «нет» и уважать его – очень правильно. И пожалуйста, не используй слова вроде «если бы ты меня любил(а), ты бы сделал(а), как я прошу». Это нечестно. Не ставь другого в положение, в котором, чтобы доказать свою любовь, ему надо делать то, что он не хочет.




Ошибка 11. «Девушки не должны проявлять инициативу». Мы уже немного говорили об этом. Многие люди думают, что девушка должна только принимать ухаживания и ни в коем случае не показывать свою заинтересованность. Но я смотрю на это иначе. И девушка, и парень – равные участники отношений. И эти отношения будут гармонично развиваться только тогда, когда в них вкладываются оба. Каждый хочет ощущать к себе внимание, каждому важно чувствовать, что им дорожат. Поэтому, дорогие девушки, мне кажется очень верным давать понять парням, что вы видите их усилия и цените их. И не бояться тоже делать для них что-то приятное или предлагать совместную активность. Однако никогда не забывайте об уместности проявления своих чувств: движение навстречу друг другу должно быть равномерным. Излишнее и навязчивое внимание к объекту своей симпатии (стремление «прилипнуть») так же неполезно, как и полное его отсутствие.
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Ссоры
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Рано и поздно в любых отношениях начинаются недопонимания, разногласия, ссоры. Говорят, что, если люди любят друг друга, они не ссорятся. Это миф. Не бывает любви без сложных чувств. Главное – не обижать друг друга намеренно, не бросаться друг в друга такими гадостями, что уже и мириться не захочется.




Из-за чего бывают ссоры? Кому-то не хватает внимания. У вас разные планы. Кто-то кого-то не понял. Кто-то сказал неосторожное слово. Пообещал и забыл. В сложной ситуации девушка ожидала защиты, а молодой человек за нее не вступился. Что происходит в такие моменты? Каждый из нас погружается в свои эмоции. Мы чувствуем себя незначимыми. Мы падаем в обиду, злимся на любимого человека, но о его чувствах не задумываемся.
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Хочешь секрет?

В таких ситуациях у каждого своя правда. И каждому с этой правдой очень одиноко. Есть только я и моя правда. А любимый человек – по ту сторону пропасти.




Мысли «Да что она себе позволяет?!», «Он у меня еще попляшет!» вполне имеют право быть, особенно когда мы в ярости. Но давай посмотрим глубже: а что там у нас внутри? Что скрывают обида и злость? Они скрывают много душевной боли, отчаяния, бессилия и страха: «Неужели я не важен? Нежели он меня не любит? Ты со мной? Приятен ли я тебе, хочешь ли ты быть рядом?»




Но показать свою боль, свою потребность в другом так страшно, правда? Ведь злость как будто защищает, делает нас больше, сильнее, чем мы есть. И здесь, в этой точке ссоры ты можешь выбрать, какую свою реакцию «предъявлять» партнеру – злую или уязвимую. Ярость рождает ответную ярость. Или отстранение, бегство. А уязвимость и боль вызывают в партнере, как правило, более мягкие чувства – сострадание, сожаление, растерянность.




Поэтому: вместо того, чтобы в пылу набрасываться с обвинениями и упреками или отгораживаться глухой стеной, скажи о том, что чувствуешь и в чем нуждаешься. Раскрой свои истинные эмоции и глубинные переживания. Например, вот так:

– мне страшно, я боюсь, что совсем тебе не дорога;

– мне обидно, я так хочу видеть, что тебе не все равно;

– я в отчаянии, могу ли я на тебя положиться;

– когда я слышу такие слова, мне становится очень грустно и одиноко;

– я растерян и не знаю, как реагировать.
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Что делать в этот момент второму партнеру? Обычно люди совершают одну и ту же ошибку. Когда они слышат, что другому плохо, другой страдает, они чувствуют себя виноватыми и начинают оправдываться («Ты все не так поняла»). Или обвинять в ответ («А кто первый начал?»). Или закрываться в себе. Или преуменьшать проблему и действовать разумными доводами («Тут не из-за чего так переживать», «Не делай из мухи слона»). К чему это приводит? Конечно, к еще большему разобщению и непониманию. И ссора уходит на новый круг.

А намного правильнее поступить как?

[image: ] Все так же искренне откликнуться на чувства любимого человека, не ощущая себя при этом плохим(ой) или виноватым(ой).




Например:

– Я понимаю, как тебе больно.

– Мне очень жаль, что мы не поняли друг друга и вышло именно так.

– Я вижу твое отчаяние и хотел бы поддержать тебя в такие моменты.

– Мне не все равно, что с тобой происходит.




Кстати, идея о том, что после ссоры отношения заканчиваются, неверная. Ссоры – это ценный опыт отстаивания того, что для нас важно. Но всегда нужно помнить, что у каждого человека может быть свое мнение, не совпадающее с твоим. И что даже споря о чем-то, вы можете оставаться близкими людьми и чувствовать себя безопасно. Эту безопасность дает нам уверенность, что от нас не отвернутся. И если мы вспылили, мы сможем восстановить контакт и душевную связь. И это ощущение безопасности приводит к тому, что даже в конфликте мы ведем себя более мягко и менее враждебно.




Не стесняйся просить прощения, если вдруг нечаянно сделаешь другому больно. Обиды и трудности бывают даже в самых счастливых отношениях. Но их можно преодолеть, если признавать и разделять боль своего любимого человека, а не игнорировать или обесценивать ее.

Мириться можно словами:

– Мы оба погорячились, давай восстановим отношения.

– Ты мне дорог(а), я не хочу с тобой ссориться.

– Мы оба неидеальные, но я хочу быть с тобой!

– Я люблю тебя, ты мне нужен.
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Просить прощения, если вы видите, что ранили друг друга, очень верно:

– Тебе было очень обидно, мне так жаль, прости меня, пожалуйста.

– Я наговорил глупостей. Мне стыдно, прости меня.




Что делать, если партнер не хочет/не готов(а) идти на примирение? Как быть, если на твое «давай помиримся» любимый человек остается холодным, неприступным, обиженным или продолжает обвинять и убеждать, что прав(а) именно он(а)? Признать это и выразить сожаление – как ты помнишь, мы не можем заставить другого следовать нашей воле. «Да, я вижу, что пока примирение невозможно, – можешь сказать ты. – Мне очень жаль, я надеюсь, в ближайшем будущем мы сможем вновь повернуться друг к другу и поговорить спокойно, без обвинений».

Как обсуждать то, что не нравится?
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Иногда нам кажется, что мы очень удобны и просто созданы, чтобы нас любили, а на самом деле много терпим, стесняемся и боимся сказать то, что на душе и что не устраивает.

Или: ссорясь, люди очень часто ждут, что другой человек быстро «исправится» и будет вести себя по-другому. Хотя обычно этого не происходит, и возникает разочарование.

Что здесь может помочь? Здесь может помочь следование вот такому маршруту:




Шаг 1

Вы не копите недомолвки, раздражение и недовольство. Если тебе что-то не нравится в поведении любимого человека (не в поведении вообще, а по отношению к тебе!), ты не молчишь и не терпишь, надеясь, что оно изменится само собой или что вы когда-то сможете с этим справиться. А тут же (то есть сразу) даешь спокойную обратную связь – «мне неприятно, не делай так, пожалуйста!»




Шаг 2

Вы настраиваетесь на решение проблемы, а не на взаимные претензии. Вы не приклеиваете ярлыки, не вините кого-то одного. Если тебя что-то не устраивает, ты говоришь о себе, о своих чувствах: «Мне не нравится (обидно, грустно, больно, раздражает, очень жаль и пр.), что (когда)…» – далее кратко, конкретно и без осуждения опиши то, что приносит тебе дискомфорт.

«Я предлагаю (прошу, очень хочу)» – здесь ты говоришь, как бы выглядел для тебя идеальный вариант развития ситуации или подобных ситуаций в будущем.




Шаг 3

Единственный возможный путь решения конфликтных ситуаций – это сотрудничество. То есть каждый из вас высказывает свою позицию, свое несогласие относительно позиции партнера. И вы ищете решение, которое удовлетворит вас обоих. Всегда. А потом следуете своим договоренностям.




Важный указатель на пути: не по всем вопросам можно прийти к решению или найти компромисс. Есть вещи, в которых никто не хочет идти на уступки. Так бывает, и это нормально. Здесь нужно признать, что каждый из вас стоит на том, что для него дорого. И тогда, если это не сильно противоречит твоим жизненным ценностям, нужно это принять и не укорять своего любимого человека, оставив за ним право думать и поступать так, как он считает нужным.

Если же происходящее совершенно не соответствует важным для тебя принципам, тогда стоит подумать, что ты выбираешь – свои принципы или отношения с этим человеком? Любой ответ имеет право на жизнь. Наши ценности – это то, чем мы очень дорожим, то, от чего мы откажемся в последнюю очередь. Поэтому, когда конфликт в паре (и вообще между людьми) достигает уровня ценностей, исход, как правило, получается не в пользу пары. Она расстается.




И еще: что делать, если вы вроде о чем-то договорились, а ты видишь, что договоренности не выполняются? Говорить об этом, конечно. Но спокойно: «Я удивлен(а), наш договор не соблюдается, как мне на это реагировать и как со всем этим быть?» Если это случайность, твой любимый человек признает это. Если ты и впредь замечаешь, что все гладко только на словах, подумай, сможете ли вы при таких условиях быть вместе.


Кто за что платит?

Вопрос денег, кто за что в паре «должен» платить, и у взрослых людей до сих пор вызывает много вопросов и споров. Что же думать и как поступать тогда подросткам?

Пока что вы материально зависите от родителей и получаете деньги от них. Так что в этой сфере вы не так свободны, как если бы обеспечивали себя самостоятельно. Конечно, уже сейчас вы и здесь нарабатываете определенный опыт, и я предлагаю вам понаблюдать за собой в различных ситуациях.

Всегда стоит помнить, что у всех разные финансовые возможности. Человек что-то может себе позволить, а что-то – нет. Самый распространенный вариант: когда вы встречаетесь, чтобы вместе провести время, каждый платит сам за себя. Это удобно, и никого не ставит в неловкое положение. Но могут быть и другие варианты. Например, Тима рассказывал мне, что однажды, гуляя, они с Олей зашли в книжный магазин. И Оле понравился комикс.

– Могу я купить его для тебя? – спросил Тима.

– Мне неудобно, – ответила Оля.

Но Тима все же настоял на покупке. Если сегодня у тебя есть финансовая возможность и желание, почему бы не сделать девушке, которая тебе нравится, приятно?

В другой раз, когда они проходили мимо кофейни, Тима спросил, какой кофе Оле нравится. И угостил ее. Такие милые мелочи вполне вписываются в сценарий ухаживания. Надо сказать, что и Оля принимает ухаживания вполне по-взрослому.



Она искренне НЕ ждет, что Тима всегда будет за нее платить. И не думает, что он («если любит») ДОЛЖЕН за нее платить.



Я считаю, это очень верно. Все, что вытянуто из другого клещами (например, обидами, словами «ты должен/должна»), будь то обещания, подарки или финансовые вложения, для отношений – зло. Самое ценное – это когда твой молодой человек хочет вкладываться добровольно. Потому что ты ему дорога, и он сам этого хочет. А если не вкладывается, значит… либо у него возможностей нет, либо желания. И к этому надо относиться с уважением, спокойно делая свой выбор – встречаешься ты с ним или нет.

Мнение о том, что мужчина должен всегда за все платить, уже несколько устарело. Да и вообще в подростковом возрасте неприменимо. В современном мире, если девушка хочет сделать приятное своему парню (или ответный красивый жест), она тоже вполне может его пригласить куда-то со словами:

– Могу я тебя угостить?



Обычно в нашей культуре если кто-то кого-то куда-то приглашает (словами «я тебя приглашаю», а также если парень приглашает девушку на свидание), он, как правило, рассчитывает свои финансовые силы и готов заплатить за двоих. Но некоторые придерживаются западных традиций, когда каждый платит сам за себя. Поэтому лучше этот момент прояснить заранее. Например, так:

– Расходы пополам?

И дальше действовать в зависимости от ответа.

Как быть, если ты сталкиваешься с неискренностью или тем, что у вас разные цели?

К сожалению, мы никогда не можем знать, какие потребности движут человеком, который нам симпатичен, в которого мы влюблены или который предлагает встречаться. Если им движет потребность в любви и привязанности, то это просто замечательно. Но это могут быть также и другие стремления – например, в том, чтобы «быть как все» или спастись от одиночества. Из чувства мести или чувства долга. Увы, мы не можем читать другого человека как открытую книгу. Мы и себя-то зачастую не можем точно «прочитать».



Как отличить неискреннее отношение от честного и открытого? Я думаю, главные подсказчики здесь – время и обратная связь. Знакомясь с человеком, мы не понимаем еще, с кем мы имеем дело – с ним самим, таким, какой он есть, или с той социально желательной маской, которую он носит, чтобы быть привлекательным. Самый надежный способ составить более-менее реалистичное представление о человеке – не опираться на свои фантазии о нем, а «судить по делам». То есть смотреть, что он действительно делает, и насколько его слова соответствуют его поступкам, причем довольно длительное время. Только время покажет, что он представляет из себя в реальной жизни.
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Столкнувшись с подобным, ты можешь разочароваться в этом человеке или даже в том, чтобы вообще проявлять к кому-то искренние чувства. Но я уверена, по одному такому опыту не стоит судить обо всех и подозревать их в неискренности. Ты только учишься разбираться в людях, и хоть этот урок не самый приятный, в будущем он поможет тебе быть более проницательным(ой).




Что делать, если ты встречаешься с явным пренебрежением, с грубостью по отношению к тебе, например, словами: «Ты надоела мне звонить! Займись делом!» или «Господи, зачем я только согласилась с тобой встречаться, перед друзьями стыдно!»?

Если тебя не уважают и плохо с тобой общаются, лучше всего спокойно, без демонстративных обид отстраняться, постепенно заменяя хорошее отношение на безразличие.

Родители и друзья
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Переходный возраст нелегко проживать не только подросткам, но и родителям. Очень часто родители не знают, как правильно реагировать на неожиданные (с их точки зрения) поступки своего любимого ребенка, вдруг решившего резко повзрослеть, а потому заявляющего: «я сам(а) разберусь», «не лезьте», «да вы ничего не понимаете», «отстаньте, достали уже».

Родители, как правило, по-разному воспринимают то, что их дитятко начинает осваивать пространство романтических отношений. Они, например, могут говорить, что тебе надо учиться, а не забивать себе голову всякими амурными делами. Они точно будут волноваться за твою безопасность, если ты – девочка, которую приглашает погулять мальчик постарше. Они могут не воспринимать всерьез твои чувства и намерения, говоря: «У тебя еще столько таких любовей будет!» Бывает даже, они запрещают встречаться с тем, кто нравится, опасаясь, что отношения причинят тебе боль или негативно отразятся на учебе. Или считая, что все это слишком рано для тебя.




Если родители открыто говорят о своем беспокойстве, значит, они готовы услышать и тебя тоже. Поэтому не отталкивай их со словами «Вы ничего не понимаете!». А попробуй объяснить свою позицию. Скажи, что эти новые чувства и этот новый опыт чрезвычайно важны для тебя. Но ты понимаешь волнение родителей и постараешься сделать так, чтобы твоя учеба не пострадала. А еще ты будешь проявлять осторожность и обращаться к ним, когда тебе потребуется поддержка, помощь или совет. Безусловно, это не просто пустые слова. Если ты даешь такое обещание, тебе надо будет его выполнить. Родителям очень нужно знать, что они могут тебе доверять. Что ты не будешь скрывать от них то важное, что происходит в твоей жизни, чтобы у них всегда была возможность помочь тебе, если понадобится.




Друзья тоже могут отреагировать на твою увлеченность кем-то по-разному. Кто-то порадуется и поддержит тебя. Кто-то начнет ревновать и упрекать, что ты меняешь дружбу на отношения. Друзья могут обижаться, что ты, проводя много времени с дорогим тебе человеком, забываешь их. Ситуация неприятная, но очень жизненная. Выход из нее есть. Поговори со своими друзьями и скажи им, что ваша дружба занимает в твоей жизни то же место, что и раньше. Просто к ней еще прибавились чувства к другому человеку. И если между тобой и друзьями есть уважение, они поймут, как много значит для тебя этот новый опыт. Попробуй нащупать баланс между временем, проведенным в дружеской компании, и временем, посвященным только вам двоим. А еще будет замечательно, если вы сможете иногда общаться все вместе, находя общие интересы и темы для разговоров. Это тоже сближает и полезно для всех.




Если твои друзья не одобряют твой выбор, безусловно, это сбивает с толку. Обозначить свое отношение к происходящему – вот что тебе нужно. «Очень неприятно слышать, когда о том, кто тебе нравится, говорят плохо, – можешь сказать ты. – Я хочу разобраться в своих чувствах самостоятельно». Если тебя услышат и поймут, это здорово. Если друзья продолжат тебя подкалывать и негативно отзываться об объекте твоей симпатии, придется задуматься над тем, действительно ли они умеют уважительно относиться к чужой личной жизни. На то она и личная, что никого другого не касается. Даже если кто-то не уважает наш выбор, нам нужно уважать его самим. Ты имеешь полное право не прислушиваться к мнению друзей, а следовать зову своего сердца. Даже если спустя время ваши отношения закончатся и ты поймешь, что многое из сказанного о твоем любимом человеке подтвердилось, для тебя будет очень полезным, что к этим выводам ты пришел или пришла самостоятельно. Пусть это будет болезненный опыт, но он твой, и он бесценен. В будущем он поможет тебе лучше видеть людей, которых ты выбираешь.




Здесь есть еще один важный момент: если слова друзей смущают тебя настолько, что ты уже готов(а) отказаться от отношений, задумайся. Не слишком ли сильно ты зависишь от чужого мнения? Достаточно ли хорошо ты знаешь себя, чтобы доверять себе и руководствоваться своими решениями? Именно сейчас самое время, чтобы обратить на это внимание и начать возводить внутри себя свой собственный крепкий фундамент. Он станет опорой твоего внутреннего мира, наполненного тем, что для тебя важно.
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То же самое касается обратной ситуации: когда твой любимый человек говорит, что твои друзья ему (ей) не нравятся, что он(а) не хочет, чтобы ты проводил(а) с ними время.




Круг общения, как и вкусы, как и круг интересов, как и взгляды на жизнь, – это пространство личное, неприкосновенное. Мы дружим, общаемся с кем-то, потому что нам с ними интересно, нас связывает какая-то своя, уникальная история и эмоциональная привязанность. Относиться с уважением к этим историям и эмоциональным привязанностям своего любимого человека – значит с уважением относиться к нему самому.

И тогда – при наличии уважения – отношение к твоим друзьям будет звучать так:

– Мне не очень комфортно в компании твоих друзей, но тебе же с ними хорошо. Предлагаю так – ты видишься с ними по возможности без меня, а все остальное время наше.




Если же ты ставишь ультиматум «или я, или они», подумай о том, к чему это приведет? Даже если любимый человек откажется от друзей ради тебя, он будет чувствовать себя плохо. Он будет чувствовать себя тем, кто предал дружбу и часть себя заодно. В будущем велика вероятность, что его недовольство и обида на тебя за этот сложный выбор будут расти. Никто не любит, когда ему выкручивают руки и заставляют делать то, что он не хотел.


Как понять, что отношения движутся «не туда»

Увы, такое тоже случается. Не всегда получается создать здоровые отношения. Иногда они становятся напряженными, конфликтными, небезопасными. Или хуже того – насильственными.



[image: ] Главный маркер небезопасных отношений – отсутствие уважения.



Например, «побегай за мной, докажи свою любовь, покажи, что ты меня достоин (достойна)». Получается, что кто-то здесь большой подарок, ценный приз, а кто-то должен быть благодарен судьбе, что на него вообще обратили внимание. Это неправильно и нездорóво.

В небезопасных отношениях у партнеров много ожиданий и претензий друг к другу, они все время ссорятся и пытаются доказать другому, что тот неправ и должен измениться.



[image: ] Крайняя форма небезопасных отношений – это отношения насильственные.



Насильственные отношения – это отношения, где раз за разом повторяются ситуации насилия – физического, психологического, сексуального. И в которых разрушается личность одного из партнеров, драматически искажаются его эмоции, мысли и поведение, что приводит к искажению картины мира и восприятия себя. Насильственные отношения очень опасны – постепенно ты начинаешь считать насилие нормой, а себя – заслуживающей(им) такого отношения! Так быть не должно! Лишь только их заподозрив, из таких отношений надо выходить, не надеясь, что что-то когда-то изменится. Не изменится! Как бы агрессор ни валялся в ногах, ни каялся, ни обещал, что подобного никогда не повторится. В 99 % случаев начавшееся насилие всегда имеет тенденцию к развитию. Всегда!



Что тебя должно насторожить:

– ты не чувствуешь или перестаешь чувствовать себя рядом с любимым человеком расслабленно, комфортно и безопасно, ты боишься сказать неосторожное слово или сделать что-нибудь «не так», признаться в чем-то, что не понравится партнеру, и тогда будет взрыв агрессии, обиды, колких шуток или демонстративного холода, и отношения будут поставлены под угрозу;

– ты не можешь открываться и доверять, не можешь поделиться болью, рассказать о том, что тебе не нравится или хотелось бы по-другому, потому что реакция будет негативной или опасной (например, тебе скажут, что ты «неадекат» или «истеричка»);

– ты испытываешь постоянное чувство вины и неполноценности, ощущаешь, что ты всегда во всем виноват(а);

– интересы и желания твоего партнера важнее твоих, и это не обсуждается;

– ты не можешь обратиться за поддержкой, тебе скажут, чтобы справлялся (справлялась) сам(а);
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– тебе приходится много стараться и вкладываться, лишь бы вы были вместе, иначе отношения распадутся;

– в твой адрес звучит враждебная критика – твоей внешности, манеры одеваться, поведения, взглядов на жизнь, любимый человек подчеркивает твои недостатки, выискивает ошибки (и может при этом убеждать, чтобы ты никому не рассказывал(а) о том, что происходит между вами);

– в вашем общении много неуважительных подкалываний, осуждения, грубости, оскорбительных замечаний («помолчал(а) бы, когда умные люди разговаривают»), унизительных сравнений с другими, обвинений в том, что «это все из-за тебя!», что ты недостаточно любишь и стараешься, недостаточно работаешь над собой, не удивляешь, не возбуждаешь, не угадываешь чужие желания;

– любимый человек контролирует каждый твой шаг, ограничивает твои контакты с другими людьми («ты не можешь проводить время с кем-то еще, потому что я люблю тебя и хочу быть только с тобой»), требует, чтобы ты был(а) все время на связи, настаивает на том, чтобы знать пароль от твоего телефона или аккаунтов в соцсетях, читает твою переписку, постоянно подозревает в измене или предательстве, запрещает носить какие-то вещи, куда-то ходить, говорит, что кроме него (нее) ты никому не нужна (не нужен), что никто не будет любить тебя больше, чем он(а);

– тебе нужно быть все время начеку и «мониторить» настроение и поведение партнера, чтобы не нарваться на агрессию или пренебрежение;

– периоды «наездов» и критики сменяются заметным потеплением, когда вроде бы все хорошо и душа поет («конечно, он(а) меня любит!»), но затем резко вновь становится все плохо;

– ваши отношения не эксклюзивны, твой партнер флиртует или даже встречается с кем-то еще, говорит, что в любой момент может найти тебе «замену».




Из Интернета:

«Как человек, бывший в насильственных отношениях, вывела для себя правило: если постоянно в отношениях чувствуешь себя виноватой, боишься сказать партнеру какие-то простые, рядовые вещи, так как ожидаешь, что за них тебя будут ругать и «наказывать», если постоянно есть ощущение, что «со мной что-то не так», «надо исправиться» и что ко мне будут хорошо относиться, только если (и далее длинный список моих якобы недостатков), то надо бежать, не оглядываясь».




Если – не дай бог – ты сталкиваешься с рукоприкладством, то есть физическим насилием, помни, что за насилие всегда ответственен тот, кто его проявляет! Никаких «это, наверное, ты спровоцировал(а) или ты до этого довел(а)» здесь быть не может! Человек мог сдержаться и проконтролировать себя. Но он этого не сделал! Ему и отвечать.

Физическое насилие – это все случаи, когда один человек бьет другого человека (или животное), ударяет (швыряет) каким-то предметом, хватает за горло и душит, сильно толкает, сжимает любую часть тела до боли и синяков, не дает свободно пройти, придавливает к стене и вообще каким-либо образом прикасается к твоему телу, после того как ты недвусмысленно сказал(а), что тебе неприятно, и попросил(а) так не делать. Это также угрозы и запугивания, любой телесный вред, физические травмы и страдания, причиняемые другому человеку (животному).




[image: ] Любое насилие недопустимо!

Из отношений, где есть насилие, надо выходить!




Ты не виноват(а) в том, что это с тобой случилось. От подобного никто не застрахован. Пожалуйста, обратись за помощью и поддержкой к людям, которым доверяешь.


Любовный треугольник

Любовный треугольник возникает тогда, когда в паре появляется кто-то третий. Либо у тебя начинают развиваться отношения с кем-то еще, помимо твоего партнера, с которым ты встречаешься. Либо это происходит у него (нее). Мы с тобой знаем, что в любых жизненных ситуациях нужно вести себя красиво и достойно, а в этом случае – особенно. Поэтому здесь нужно знать вот что:



1. Если «создатель» треугольника ты – душа рвется на части, и наверняка ты пребываешь в растерянности от того, что происходит. Ты не знаешь, нужно ли все это продолжать и как вырулить. Самым верным и честным решением, я думаю, будет взять паузу. И в одних отношениях, и в других. В тишине и на дистанции ты сможешь разобраться в своих чувствах, понять, кто тебе по-настоящему дорог, и что ты хочешь делать дальше. Продолжение же двух параллельных линий приведет к тому, что ты еще больше запутаешься, сделаешь больно всем участникам истории и скорее всего потеряешь одного (одну) из них. Или сразу обоих (обеих).



2. Если ты подозреваешь, что у твоего любимого человека появился кто-то еще, то лучше молча понаблюдать за развитием событий. Так ты сможешь понять, показалось ли тебе или нет. Почему молча? Потому что открыто подозревать, жаловаться и ныть – очень неполезно для твоего самоощущения. Ничем не подкрепленные домыслы и ревнивое поведение снижают твою уверенность в себе и привлекательность в глазах любимого человека. Помни, что твоя задача – никогда не терять себя. Никогда не терять уважение к себе.



3. Если твои подозрения подтвердились, это очень больно. В случае, когда нам предпочли кого-то еще, мы все остро переживаем свою неуникальность, ощущение, что мы не важны, нас обманули, предали, даже унизили. Ты можешь испытывать разные чувства (и все они абсолютно нормальны) и горевать о том, что случилось. Если ты попадаешь в ситуацию треугольника, помни, что нельзя искать поддержки у того, кто делает тебе больно. Нельзя просить своего любимого человека, у которого обнаружились параллельные отношения, чтобы он(а) тебя утешил(а) и уверил(а) в своей любви. О поддержке можно попросить верную подругу, друга или другого человека, которому доверяешь. А из треугольника нужно выйти – спокойно и с достоинством, показывая, что ты не будешь ни с кем «соревноваться» и пытаться доказать, что ты лучше. Выйти из треугольника – значит закончить романтические отношения с объектом твоей симпатии, если он(а) поддерживает такие же отношения с кем-то еще. Это тоже про уважение к себе.



4. Что делать дальше? Признать, что тебе больно, ты злишься, переживаешь. Возможно, ты будешь сомневаться, правильно ли ты поступил(а). Ведь говорят же, мол, за любовь надо бороться. Да, любовь достойна, чтобы за нее бороться. Но не с соперниками. Не вступай в эту ненужную битву, где ты лишь потеряешь ощущение самоценности. Любимый человек должен быть рядом с тобой, потому что он(а) этого хочет, потому что ты ему дорог(а), потому что он(а) тебя ценит, а не потому что ты «отбил(а)» и «отвоевал(а)» его у соперника (соперницы). Он – не вещь. Пусть сам(а) отвечает за свои поступки и определяется с собственным выбором.



5. Кстати, о «соперниках» лучше говорить либо хорошо, либо ничего. Посылая им проклятия, ты все равно включаешься в конкурентную борьбу и пытаешься «найти виноватого». Не надо так делать. Не он(а) разрушил(а) ваши отношения. Это случилось потому, что твой парень или твоя девушка сделали такой выбор.



6. Меня очень часто спрашивают: «Почему он или она так поступили? Он(а) меня не любил(а)? Я надоел(а)? Чем соперник (соперница) лучше меня? Что я сделал(а) не так?» Ответ: это произошло потому, что твой любимый человек счел возможным так поступить. Да, в ваших отношениях могло быть не все гладко. Да, ты мог(ла) долго не замечать того, что что-то не то, что другому рядом некомфортно, тесно, скучно или он(а) сам(а) не знает, чего хочет. Но твой парень или твоя девушка могли набраться смелости и завершить с тобой отношения, прежде чем развивать их с кем-то еще. Однако он(а) сделал(а) иной выбор. А чей выбор – того и ответственность.
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7. «Он(а) все поймет и вернется? Мы будем вместе?» Неизвестно, как будут развиваться события. Не факт, что твой бывший партнер принесет свои извинения, признает причиненную тебе боль и попросит, чтобы вы вновь были вместе, пообещав делами доказать свою любовь. Как и неизвестно, захочешь ли ты принять его сожаления и извинения и воссоединиться. Здесь нет однозначных решений. Есть немало людей, которые не прощают предательство. Как есть и те, кто – после определенной паузы, приняв извинения, увидев реальные, весомые шаги другого, показывающие его желание быть рядом – ВЫБИРАЕТ вновь быть с тем, кого они любят. И здесь обязательно надо помнить, что в прежние отношения дороги нет. Нельзя вернуть то, что было раньше. Прежние отношения закончились. И вы начинаете новые отношения, из новой точки вашей жизни – просто с тем же человеком. И они будут уже несколько иные, но безусловно уникальные.




Еще меня спрашивают: что делать, если ты замечаешь, что твоя подруга флиртует с твоим парнем или даже «отбивает» его (или твой друг влюблен в твою девушку и предлагает ей встречаться). Очень болезненная ситуация, в которой рождается много недоумения, растерянности и злости. Как так? Ведь все мы рассчитываем на порядочность и друзей, и любимых. И на то, что они не будут делать нам больно. А получается, что «в любви каждый сам за себя», и ты буквально на глазах можешь потерять двух дорогих тебе людей – и подругу (друга), и молодого человека (девушку). Что же делать?

Непременно признать и прожить возникающие чувства – это во-первых. Во-вторых, вспомнить про уважение к себе. Про то, чтобы вести себя красиво прежде всего в собственных глазах. Ты можешь сказать подруге (другу), что для тебя это все странно, больно и грустно. Что, наверное, у вас разные представления о дружбе, раз происходит то, что происходит. И отстраниться – чтобы подумать и решить, что делать с вашей дружбой дальше.

Сохранять ли отношения с молодым человеком (девушкой) в таком случае? Все зависит от того, как он(а) повел(а) себя в этой ситуации. Если достойно (парень не стал обращать внимания на флирт и увеличил дистанцию с твоей подругой, а девушка твердо сказала другу, что любит только тебя, и попросила с ней не общаться), это здорово и показывает, что твой избранник (избранница) – человек надежный и честный. Если же у них завязался флирт или роман – мне очень жаль. Это ранит. Я надеюсь, пункты этой главы помогут тебе прожить эту ситуацию.


Если вы расстаетесь

Да, нередко с любовью приходит и разочарование: отношения не сложились, мы охладели друг к другу, чувства потускнели, интерес иссяк. Или «нас измучили ссоры». Или «меня отвергли». Увы, так бывает. Это разочарование – тоже полезный процесс. Он дает нам потом большую силу любить.



Разрушение отношений всегда очень болезненно – причем для обоих. Оба испытывают сложные чувства. Как же пережить расставание и не потерять веру в себя и любовь?

Как мы входили в отношения деликатно, так и выйти из них лучше уважительно и достойно. Если это понимают оба, вы расстаетесь, остаетесь хорошими приятелями и переходите обратно в область дружбы. При подобном расставании вы можете сказать, что очень благодарны друг другу за то время, что вы провели вместе. Оно многое вам дало и многому научило, вы сожалеете о том, что оно закончилось, и вы навсегда сохраните о нем теплые воспоминания.
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Иногда обстоятельства складываются так, что вы оказываетесь далеко друг от друга: например, чья-то семья переезжает в другой район, город или даже другую страну. И теперь вас разделяют десятки и сотни километров. Быть вдали от любимого человека очень горько, порой невыносимо. Вы будете скучать, переписываться, общаться в видеочатах. И ваши чувства подвергнутся одному из самых серьезных испытаний – испытанию расстоянием. Не все пары, увы, выдерживают его. На расстоянии чувства теряют накал. Когда значимого человека долго нет рядом, образовавшуюся пустоту постепенно заполняют другие люди, эмоции и события. Но вы можете постараться сохранить верность друг другу и своей любви, все же понимая при этом, что вдалеке от вас в жизни другого человека со временем может многое измениться.




Иногда инициатива расставания исходит от кого-то одного, а другой к нему не готов. Тогда для него огромной неожиданностью станут слова: «Прости, я больше не могу быть с тобой, мы больше не пара». Не всегда люди расстаются мирно, не все могут справиться с лавиной негативных переживаний. В ответ может прозвучать что-то обидное и злое. Если ты – инициатор разрыва, пожалуйста, не уходи по-английски, не прощаясь. Как бы ни было сложно сказать «нет» и встретиться с ответной реакцией, прояви внутреннюю решимость и уважение к человеку, который был тебе дорог. Скажи, что очень сожалеешь, что твои действия причиняют другому боль. Скажи, что тот, с кем ты расстаешься, прекрасный человек, и ты понимаешь, как ему трудно. Но твои чувства и намерения изменились. Если чувства прошли – это достаточный повод для расставания. Хоть и очень грустный.




Если после этих слов расстроенный человек все же не может принять их и начинает вести себя враждебно, помни, что так выражается его отчаяние. Он может чувствовать себя уязвленно или даже униженно. Его обуревают эмоции. Но эмоции имеют обыкновение постепенно стихать. Постарайся пережить этот период с достоинством. Ты можешь еще раз выразить сочувствие. Повтори, что тебе очень жаль. Не отвечай грубостью на грубость, угрозами на угрозы. Объясни вовлеченным в это друзьям, что принятое тобой решение одинаково тяжело для обоих. Но многое изменилось, и ты остаешься честным(ой) перед собой и когда-то близким тебе человеком.




Если ты – та сторона, которая не согласна с расставанием, помни, что мы не властны над чувствами другого человека. Мы даже своим чувствам не можем ничего приказать (но можем контролировать их проявление). Другой имеет право выбирать, с кем быть и сколько. Да, если тебе кто-то очень дорог, хочется вечной любви. Но жизнь показывает нам, что это не всегда возможно. Надо учиться уважать чужой выбор.




О расставании можно и нужно горевать. Мы с тобой знаем, что чувствовать – естественно, поэтому любые твои чувства имеют право на жизнь (грусть, обида, смятение, отчаяние, тоска). Даже злость – в ней тоже есть свой смысл. Она, как ни странно, не дает разрушиться, сломаться. Здесь важно не давить в себе те эмоции, которые есть, хоть это и очень тяжело. Единственный способ освободиться от них – это пережить.

И надо искать поддержку у людей, которым доверяешь (друзья, близкие, психолог). Обязательно. Когда есть те, кто выслушает, с кем можно поделиться, боль постепенно отпускает. Все, что происходит с тобой, – не вечно. Если не лелеять обиду и не делать ее главным смыслом своей жизни, постепенно тебе станет легче.

Не мучай себя обвинениями. Расставание, потеря ценных отношений не делает тебя плохим человеком. Ты остаешься тем (той) же, кем был(а) раньше – все твои достоинства и сильные стороны при тебе, они все так же тебя украшают. Редко кому удается создать длительные гармоничные отношения с первого раза. Любой наш опыт бесценен.

Не заходи на ее (его) странички в соцсетях, не следи, сведи общение с ней (ним) к минимуму или отдались совсем, если это возможно. Дай себе пространство и время отпустить историю, которая осталась в прошлом. Дверь в нее уже закрыта. Если вы через какое-то время решите восстановить отношения (редко, но так бывает), это будет, как я уже говорила, новая история. Просто с тем же самым человеком.

Позаботься о себе, займись важными для тебя делами, находя между ними время для тех занятий, которые доставляют удовольствие. Отлично помогают прогулки на природе с друзьями, смена обстановки, спорт (но без фанатизма и не до изнеможения).




На смену боли от расставания может прийти ощущение неуверенности в себе, и шанс встретить новую любовь покажется очень призрачным. Чтобы не дать этим ощущениям разрастись, не забывай, что в любых отношениях могут случаться потери. И когда что-то не складывается, это не значит, что в этом кто-то виноват. Нет никаких гарантий, что наша любовь будет вечной. Но это не значит, что все, что было, ненастоящее. Все было очень настоящим и останется в памяти как ценный эмоциональный опыт.

Расставание не должно подрывать нашу веру в себя. Жизнь обязательно покажет тебе, что в ней очень много встреч. Какие-то из них будут мимолетными, а какие-то станут началом долгой, глубокой взаимной любви. И несмотря на риск расставания, который присутствует всегда, важно не бояться вновь и вновь открываться этому чувству и погружаться в него искренне и бесстрашно.


Как сказать «нет»?

Мы уже говорили, что нежные чувства – тонкая сфера и несовпадения в ней неизбежны: кого-то тянет к другому человеку, а того в ответ нет. Да, очень грустно оказываться в ситуациях, когда к тебе проявляют интерес те, кто не нравится. Особенно если ты тоже кем-то увлечен(а), но без взаимности. Ну как же это несправедливо!



Как реагировать на внимание, ухаживания или признания тех, кто не вызывает в тебе ответных эмоций? Начнем с мысли, которая кажется мне очень важной: мы все хотим чувствовать себя любимыми и поэтому можем принять хорошие манеры и воспитанность за ухаживания и заинтересованность в себе. Их легко спутать. Например, девушка улыбается парню и помогает с уроками. Или парень галантно открывает перед девушкой дверь или говорит комплименты. Все это может создать иллюзию, что ты – в центре чужого внимания. И тебя выделяют из всех. Однако прежде чем приходить к таким выводам, нужно не торопиться и понаблюдать. Человек может быть мил и доброжелателен от природы, вести себя так со всеми, а не только с тобой. Тебя могут приглашать гулять или переписываться с тобой, но не выходить при этом за рамки дружбы. Если кто-то тобой по-настоящему увлечется, он найдет способ показать это так, чтобы тебе все стало понятно.
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Допустим, все стало понятно: с тобой хотят проводить больше времени, предложили встречаться или признались в любви. Но ты осознаешь, что не можешь ответить взаимностью. Здесь нужно прислушаться к себе и ответить на вопрос: хочешь ли ты просто общаться с этим человеком или не желаешь с ним контактировать вовсе. В любом случае, прежде чем обозначать свою позицию, помни, что другой человек открылся тебе и признался в самом сокровенном. Сейчас он очень уязвим. Конечно, услышать отказ ему будет обидно. И нужно постараться сделать это по возможности мягко, но уверенно.

Ты можешь сказать: «Мне приятно твое внимание, но, к сожалению, я могу предложить тебе только дружбу». Если ты не хочешь общаться вовсе, скажи: «Я вижу, что ты хочешь со мной общаться, но я проводить время вместе, к сожалению, не хочу».




С чувствами надо обращаться бережно – как со своими, так и с чужими. Однако не забывай: нести ответственность за состояние другого человека ты не можешь. Это значит, что его чувства – это его чувства. Даже если его сильно расстроил твой отказ, справляться с этим ему нужно самостоятельно. Тебе не надо пытаться как-то сгладить ситуацию или ощущать себя виноватым (виноватой). Потому что, как я писала выше, отсутствие чувств – вполне достаточный повод, чтобы не развивать отношения.

Так хочется любви!
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В какой-то момент ты можешь обнаружить, что тебе хочется красивых чувств и событий, хочется нравиться и вызывать восхищение. Хочется быть популярным среди сверстников противоположного пола. Кажется, это и есть счастье.

Но иногда этого не происходит. Ты все чаще замечаешь вокруг себя разные амурные истории, но их герой или героиня, к сожалению, не ты. И чем дольше это продолжается, тем чаще ты задаешься вопросами: чем я хуже других, почему же у меня не так, почему никто не обращает на меня внимания или почему мои чувства остаются без ответа?




Эти вопросы вызывают много отчаяния. Они лишают веры в себя, в них легко застрять и сделать о себе много неверных выводов. Пожалуйста, не совершай эту ошибку. Даже если тебе кажется, что ты обречен(а) на одиночество, это не так. Здесь важно не вязнуть в болоте негативных переживаний и мыслей, которые бегают по кругу. Не думать, что ты неинтересный(ая) или некрасивый(ая), что ты чего-то не успеваешь, что жизнь проходит мимо. Я скажу тебе то же, что, возможно, говорят твои родители – твое время придет, просто чуть позже.

Ты можешь подождать или уже сейчас направить свою энергию на какую-то активную деятельность. Займись тем, что тебе нравится – музыкой, танцами, спортом. Научись делать то, что еще не умеешь. Тем самым ты расширишь свой круг общения и повысишь шансы встретить того, кто станет для тебя значимым и важным. А ты для него.

И еще. Можно быть в отношениях, можно не быть в отношениях и не иметь пары. И то, и другое – нормально. Ощущать себя комфортно наедине с самим (самой) собой – тоже большая ценность. Если тебе с собой спокойно и интересно, если тебе есть чем заняться, если ты не считаешь романтические отношения с другим человеком единственным смыслом жизни, значит, ты не будешь искать партнера исключительно для «затыкания внутренних дыр». Опираясь эмоционально по большей части на себя, ты повышаешь шансы создать здоровые отношения с тем, кто тебя полюбит, и кого полюбишь ты.

Часть 2

Твое тело и ощущения

В этой части книги мы поговорим о твоем теле и телесных ощущениях. О том, какие физиологические изменения уже происходят и будут происходить с тобой. Одновременно ты прочитаешь о том, что переживают твои сверстники противоположного пола. Традиционно многие интимные процессы у подростков и даже у взрослых людей вызывают тревогу и стыд. И кучу вопросов: а все ли со мной в порядке, нормален (нормальна) ли я?

Я уже говорила, что специально пишу книгу одновременно и для девушек, и для парней. Чтобы вы лучше понимали себя и друг друга. И чтобы знали: все, о чем пойдет речь в этой главе как о норме, – абсолютно естественно.

Нет, даже так – АБСОЛЮТНО ЕСТЕСТВЕННО.

Здесь нечего стыдиться. Здесь не над чем смеяться, маскируя свою неловкость. Все процессы – физиологичны, различия – нормальны. И я желаю тебе относиться к своему телу и телу других без ажиотажа, со спокойствием и принятием всего разнообразия строений и форм. Понятно, что в подростковом возрасте, когда происходят фундаментальные изменения, своим телом редко кто доволен. Есть даже те, кто ненавидит его. Это тоже вариант нормы. Но услышь меня, пожалуйста. Изменения – не вечны. Через несколько лет твое тело оформится в тело молодой женщины или молодого мужчины. Оно будет совершенно уникальным. Однако, если ты продолжишь искать в себе и других изъяны, ты испортишь и собственную жизнь, и отношения, которые дороги.

Кстати, знаешь ли ты, о чем мечтают люди, недовольные своей внешностью? Они мечтают выглядеть идеально. Кажется, что если станешь идеальным, тобой будут восхищаться, тебя точно будут любить… Получается, что любят лишь безупречных, а такой, какой ты есть – ты недостоин любви.

Но это не так! Любят – разных. И вся окружающая жизнь каждый день нам это показывает.




Это только мы замечаем и переживаем, что вот руки могли бы быть поизящнее, нос потоньше, живот поменьше, ноги длиннее, а волосы – гуще. Другие люди не воспринимают нас по частям и не разглядывают под лупой. Мы для них либо привлекательны, либо нет, и в этом нет никакой трагедии. Тем, кому мы нравимся, мы нравимся целиком, с таким носом и такими ногами. Остальным же мы абсолютно безразличны, тогда тем более неважно, какие мы (для них) и как выглядим.

Есть такое выражение: «Мука сама по себе невкусная, но без нее тортик – не тортик». У тебя тоже могут быть отдельные части, которые тебе не нравятся (будь то веснушки или горбинка на носу). Но вместе с другими «ингредиентами» из них получается совершенно прекрасный и неповторимый «тортик».




Многие люди живут так, будто их тело – отдельно, а они сами – отдельно. Они его не чувствуют, игнорируют его сигналы, не слышат. Оставшись без внимания, оказавшись заброшенным, тело начинает жить своей жизнью, теряет силы, начинает болеть и «не слушаться» своего «хозяина», подводит его. Пожалуйста, не повторяй подобных ошибок.
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Позволь себе быть собой. У тебя есть тело, и оно такое, какое есть. Обычное, как у других, но только твое – твое. Свое тело можно, конечно, совершенствовать и улучшать, но и то, что есть сейчас, – уже хорошо, уже достаточно, чтобы его лелеять и беречь. Даже если ты (пока) его не «любишь», это не отменяет того, за своим телом нужно ухаживать, ему нужно посвящать время и делать предметом своего внимания и заботы. Тело очень благодарно и отзывчиво на заботу. Учись его понимать, слышать его голос, быть с ним в постоянном контакте, следовать его сигналам, делать ему приятное, не игнорировать боль и дискомфорт.

Как ты можешь позаботиться о нем? Помоги ему расслабиться, порадоваться движению, солнцу, почувствовать себя свободным. Что это может быть? Ванна, танцы, прогулки, спорт или даже минутная утренняя «планка». Не забывай про ежедневные гигиенические процедуры, чистую одежду, душ и дезодорант – все любят общаться с теми, от кого вкусно пахнет.

Заботясь о своем теле, ты и сам(а) не заметишь, как станешь лучше к нему относиться: потому что невозможно не полюбить то, во что мы вкладываемся и чему уделяем внимание.




Всегда помни, пожалуйста, о том, что никто из окружающих не вправе твое тело (и ничье тело) критически оценивать. Восхищаться, любить, говорить комплименты – да! Критиковать, высмеивать и осуждать – нет!

Кроме того, никто не может прикасаться к твоему телу, если тебе это неприятно! Даже врач, если того требует необходимость, должен сначала объяснить, что он будет делать и почему. На любые попытки нарушить твою телесную безопасность ты можешь сказать однозначное, твердое «Нет, мне это не нравится, прекрати(те)!» и даже позвать на помощь.


Со мною что-то происходит
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Подростковый возраст – это в том числе пора полового созревания. Начало половому созреванию дает мозг. Он шлет сигналы так называемым половым железам – яичникам у девочек и семенникам (яичкам) у мальчиков. В ответ они вырабатывают различные гормоны, которые стимулируют рост и развитие мышц, костей и репродуктивных (детородных) органов.

Из ребенка ты превращаешься во взрослого человека и обретаешь возможность самому (самой) иметь детей. Для твоего организма настает время больших перемен. Знаешь, многие сложности в жизни – в частности, в интимных отношениях – связаны с тем, что мы плохо знаем свое тело, его анатомию (а анатомию людей противоположного пола – еще хуже). Поэтому давай не будем повторять чужих ошибок. Чем лучше ты разберешься в «предмете» сейчас, тем увереннее будешь себя чувствовать. И сможешь избежать ненужных сомнений, предрассудков и ошибок в будущем.

Если ты – девушка
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Одно из первых изменений этого времени – рост груди. Грудь начинает расти примерно после 8–9 лет (но мы помним, что у всех по-разному, да?). Сначала скорее всего ты ощутишь небольшие твердые комочки, потом начнут расти ареолы (это пигментные области вокруг сосков), сами ареолы станут темнее.

Грудь растет порой несимметрично и неравномерно, что может вызывать беспокойство и даже чувство стыда. Ты можешь также чувствовать покалывание, жжение и боль. Но со временем (у кого-то быстрее, у кого-то – чуть дольше, окончательно к 15–17 годам) все выравнивается, грудь достигает зрелого размера и формы, которая, кстати, у девушек бывает очень разной. Подбери удобное белье из натуральных тканей, которое подходит тебе по размеру и нигде ничего не пережимает.

Кто-то из девушек волнуется, что грудь – слишком маленькая, кто-то, наоборот, испытывает неудобство от внушительных размеров. Что здесь можно сказать? Нет такого понятия – «идеальная грудь», а есть понятие «твоя уникальная грудь». Она – есть, она заслуживает заботы и уважения. И она прекрасна. Кстати, иметь на груди синие прожилки, волоски вокруг ареол, родинки и растяжки – абсолютно нормально.




На лобке, в подмышках и на ногах появляются волосы. Ты растешь ввысь. Бедра становятся более широкими, нарастает жировая ткань, отчего женская фигура приобретает округлые формы. Из-за активности потовых желез кожа и волосы становятся жирнее, чем раньше. Тело больше потеет.




В возрасте примерно 11–13 лет (хотя опять же все очень индивидуально, у кого-то в 10, у кого-то в 15) начинаются первые менструации (месячные). Начало менструального цикла означает, что твой организм готовится к тому, чтобы со временем (а когда – ты решишь в будущем сама) ты смогла выносить и родить детей.

Многие девочки в этом возрасте прибавляют в весе (что абсолютно нормально, ведь ты растешь) и сильно переживают из-за этого. Иногда они садятся на изнурительные и непоследовательные диеты, которые очень вредны для растущего организма. Гораздо более правильный путь – много двигаться, заниматься спортом (но не до изнеможения, без фанатизма) и следить за питанием, выбирая простую полезную еду (мясо, рыбу, крупы, молочные продукты, овощи, фрукты) и ограничивая фаст-фуд, жирное и сладкое.

Женская репродуктивная система

Это женские половые органы. Они делятся на наружные и внутренние. Их задача – производить гормоны и половые клетки (яйцеклетки), а также вынашивать потомство и давать ему жизнь.

Начнем с наружных

Грудь (молочные железы) служит в том числе для того, чтобы кормить малыша.

Далее скользим вниз: вульва (и в этом слове, как и в других, нет ничего стыдного!). Вульвой называют женские гениталии, их размер и внешний вид очень индивидуальны и неповторимы! Вульва включает в себя:
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1. Лобок – передняя поверхность вульвы, напоминает треугольник, в период полового созревания постепенно на лобке начинают расти волосы, их цвет обычно темнее, чем на голове.

2. Наружные (большие) половые губы – две кожные складки, которые в подростковый период становятся крупнее, чем раньше, и тоже постепенно покрываются волосами. Их функция – защищать внутренние половые органы от микробов и инородных тел.

3. Внутренние (малые) половые губы – две тонкие кожные складки розового или коричневого цвета. На них нет волос, они могут быть спрятаны внутри больших половых губ, а могут выступать и быть даже объемнее, чем наружные. Это нормально – так же, как и то, что одна из них может быть чуть больше другой.

4. Головка клитора – небольшой бугорок в верхней части половых губ, одна из самых чувствительных частей женского тела. В спокойном состоянии она прикрыта кожной складкой («крайней плотью» или «капюшоном клитора») и может быть видна или не видна вовсе. При сексуальном возбуждении головка клитора может увеличиваться в размерах или оставаться неизменной.

5. Отверстие мочеиспускательного канала – обеспечивает выход мочи из мочевого пузыря.

6. Вход во влагалище. У девушек, еще не имевших сексуальных отношений, он может быть частично прикрыт складкой слизистой оболочки с отверстием (или несколькими отверстиями) – девственной плевой (гименом). Ее еще называют – вагинальная корона.

7. Промежность – область между задней спайкой больших половых губ и анусом.


Внутренние органы
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1. Яичники – железы, в которых созревают женские половые клетки (яйцеклетки) и вырабатываются половые гормоны. Начиная с периода полового созревания каждый месяц в одном из яичников внутри защищенных, наполненных жидкостью мешочков (фолликулов) начинают созревать яйцеклетки. Позднее один из фолликулов вырывается вперед, опережая остальных, и становится «доминантным фолликулом», остальные регрессируют. В норме доминантный фолликул под действием женских гормонов (эстрогенов) должен дорасти до 18–24 мм в диаметре и лопнуть, выпуская яйцеклетку. Процесс выхода яйцеклетки из фолликула называется овуляцией.




А знаете ли вы?..

«Запас» яйцеклеток определен уже при рождении девочки. Он составляет около двух миллионов. К началу детородного возраста этот «запас» уменьшается до 400 тысяч. Из них в течение всей жизни созревают около 400–500. Примерно после 45 лет функция яичников постепенно угасает, они перестают вырабатывать яйцеклетки, и в жизни женщины наступает новый период – менопауза.




2. Маточные (фаллопиевы) трубы – в них из яичника попадает созревшая яйцеклетка, и в них же она – при известном стечении обстоятельств – «встречается» с мужской клеткой, сперматозоидом. Момент этой встречи называется оплодотворением. Двигаясь дальше по маточной трубе, оплодотворенная яйцеклетка попадает в матку. Если «встречи» не случилось, яйцеклетка погибает в течение 24 часов.

3. Матка – мышечный орган, похожий на перевернутую грушу. Его функция – вынашивать малыша. Матка обладает удивительным свойством увеличиваться в размерах, так что к концу беременности она достигает размеров баскетбольного мяча (или арбуза), а потом, после родов, в течение нескольких недель вновь возвращается к первоначальным объемам. Внутренняя поверхность матки выстлана слизистой оболочкой – эндометрием, который каждый месяц под влиянием гормонов немного нарастает, чтобы «принять» в себя оплодотворенную яйцеклетку. Если оплодотворения не происходит, внутренний слизистый слой отторгается и наступает менструация – из влагалища в течение нескольких дней выходят кровяные выделения. После 45 лет одновременно с постепенным прекращением менструаций уходит и возможность естественным образом зачать ребенка.

4. Шейка матки – это нижний сегмент матки длиной 3–4 см. Внутри нее проходит цервикальный канал, один конец которого открывается в полость матки (внутренний зев), а другой – во влагалище (наружный зев). Обычно он сомкнут и заполнен слизью. В середине менструального цикла отверстие шеечного канала раскрывается, что делает возможным проникновение сперматозоидов в матку и далее в фаллопиевы (маточные) трубы. Во время беременности шейка служит надежным «замком» – поддерживает плод в матке, не дает ему опуститься вниз и родиться преждевременно. В родах шейка матки постепенно раскрывается до 10 см, давая малышу возможность начать движение по родовым путям мамы.

5. Влагалище – толстая мышечная трубка длиной 7– 12 см, покрытая изнутри слизистой оболочкой. Одним своим концом она охватывает шейку матки и таким образом соединяется с маткой. Другим – открывается отверстием влагалища. Влагалище не очень чувствительно и «умеет» растягиваться. Служит для выведения из организма влагалищных и менструальных выделений, «принимает» мужской пенис при сексуальном контакте, а также образует родовой канал при появлении ребенка на свет. При сексуальном возбуждении влагалище удлиняется, а так называемые бартолиновы железы (они расположены ниже, слева и справа от вагинального отверстия) вырабатывают смазку, чтобы проникновение было более легким.

В период пубертата под влиянием гормонов слизистый слой влагалища утолщается, и клетки активно отшелушиваются с его поверхности. Шейка матки начинает выделять небольшое количество слизи. Это приводит к появлению беловатых выделений из влагалища – подростковых белей. Вообще, физиологические выделения из влагалища до 2–5 (7) мл в сутки – абсолютная норма. Их цвет – от прозрачного до молочного. Если же цвет выделений тебе не нравится (желтый, серый, зеленоватый), смущает их консистенция (неравномерная, творожистая), а также запах (резкий, «рыбный») – обязательно проконсультируйся с врачом-гинекологом.

Дело в том, что в женском влагалище постоянно живет большое количество микроорганизмов, которые заселяют его уже через несколько часов после рождения девочки. В норме большинство из них – это молочнокислые бактерии, которые поддерживают чистоту влагалища и не дают расплодиться другим – вредным – микроорганизмам (стафилококкам, стрептококкам, грибкам и пр.). Если же количество молочнокислых бактерий падает, болезнетворные бактерии могут сильно размножиться, что приводит к различным неприятностям и воспалительным процессам.




[image: ]
Клитор

Клитор считается одной из самых чувствительных зон (он содержит 8 тысяч чувствительных нервных волокон – больше, чем в головке мужского пениса в 2 раза!). Его единственная функция – в том, чтобы доставлять удовольствие. И это только на первый взгляд он кажется маленьким, неприметным бугорком. На самом деле его размеры куда более внушительны, просто они скрыты от глаз внутри женского организма.
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Клитор состоит из головки, двух пещеристых тел, двух ножек и двух луковиц преддверия влагалища. Размеры клитора у разных женщин очень индивидуальны, как и его чувствительность. Как правило, прямая стимуляция головки клитора (например, пальцами) вызывает очень приятные ощущения вплоть до оргазма, но некоторым девушкам она может причинять боль (и тогда с клитором нужно «обращаться» полегче и понежнее).

При сексуальном возбуждении пещеристые тела и луковицы клитора наливаются кровью и плотно охватывают влагалище с обеих сторон – отсюда набухание головки клитора (это называется эрекцией клитора), вульвы и приятные ощущения при проникновении. Многим женщинам для достижения оргазма во время вагинального секса нужна дополнительная (например, ручная) стимуляция головки клитора. Однако есть и те, кто обходится без нее – они достигают пика наслаждения за счет непрямой стимуляции внутренних ветвей клитора во время фрикций, то есть движений, совершаемых мужским пенисом при половом акте. После оргазма клитор постепенно принимает прежние размеры.


Гимен

Гимен («вагинальная корона»), как я уже говорила, – это эластичная складка слизистой оболочки, частично прикрывающая (окружающая по краям) вход во влагалище у девушек. Находится в 1–2 см от входа во влагалище.
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Обычно в ней одно или несколько отверстий – через них выходят влагалищные и менструальные выделения. Форма «короны» и ее плотность всегда уникальна. В большинстве случаев она сильно растягивается при первом половом акте, а при незначительных разрывах ткани в этот момент могут возникнуть болезненные ощущения и небольшое кровотечение. Однако некоторые девочки рождаются вообще без гимена. У других он растягивается естественным путем еще до начала половой жизни. Наличие или отсутствие гимена не имеет никакого отношения к целомудрию.

Твой цикл
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Первым днем менструального цикла традиционно считается первый день менструации, когда из матки начинает отторгаться слой эндометрия, который некоторое время до этого под действием гормонов постепенно утолщался, чтобы принять оплодотворению яйцеклетку. Одновременно в одном из яичников вновь начинают созревать фолликулы. Примерно через две недели произойдет овуляция (выход яйцеклетки в маточную трубу), и еще примерно две недели понадобится организму, чтобы «понять», наступила беременность или нет. В период беременности и (чаще всего, но не у всех) кормления грудью овуляция не наступает, поэтому месячных нет.

Таким образом, средний женский цикл длится 28 дней. Однако у большинства женщин он варьируется в ту или другую сторону – может быть короче (21 день) или длиннее (35 дней). В первые месяцы после начала менструаций цикл, как правило, нерегулярный, но со временем (на это иногда требуется 1–2 года) он стабилизируется. После первой менструации следующая может быть только через 2 или даже 3 месяца. Если ты замечаешь «скачки» цикла (менструация наступает уже через две недели после предыдущей или сильно запаздывает) после того, как он вроде бы устоялся, обязательно обсуди этот вопрос с подростковым врачом-гинекологом. На цикл, помимо гормонов, может влиять очень много вещей: перемена климата, болезнь, большое волнение или стресс, переезд, тяжелый физический труд, несбалансированная диета.

Следить за циклом помогают приложение в телефоне или кружочки на бумажном календаре. Отмечать лучше день начала и день окончания месячных. Это позволяет прогнозировать приход следующих менструаций и их длительность.




В последние дни перед очередными месячными иногда набухает грудь, болит или тянет живот, волосы и кожа становятся жирнее, повышается аппетит. Ты можешь чувствовать себя уставшей, раздраженной, сонливой, плаксивой, подавленной. Эти эмоциональные реакции, как и физиологические изменения (их также называют «предменструальный синдром» или ПМС), вполне нормальны, их испытывают многие женщины. У других настроение и самочувствие могут не меняться.
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Сама менструация длится, как правило, 3–8 дней. Цвет выделений – от ярко-алого до коричневого, обычно в первые дни их больше, чем в последующие. Ты также можешь заметить, как выходят небольшие сгустки крови. Всего за менструацию женщины теряют от 10 до 150 мл крови. Это немного.

Иногда – особенно в первые дни – возможны тянущие болезненные ощущения внизу живота. Если они слишком сильны, опять же проконсультируйся с врачом, он найдет причину и подскажет, чем ты можешь себе помочь. Во время менструаций лучше отказаться от занятий спортом с большой нагрузкой, горячей ванны или жаркой сауны – они могут усилить кровотечение.




Универсальное гигиеническое средство при менструации – одноразовые впитывающие прокладки (с крылышками или без, кому как удобнее), которые крепятся к белью. Они бывают разной толщины и длины, в зависимости от обильности выделений и времени суток (дневные/ночные). Сейчас в продаже есть даже биоразлагаемые эко-прокладки – безопасные для человека и природы.

Менять прокладки надо по мере необходимости, но не реже, чем раз в 3–4 часа. Идеальный вариант, если пара прокладок всегда будет у тебя с собой на случай непредвиденных обстоятельств в твоей жизни или жизни других девушек (взаимовыручка – наше все).

Использованную прокладку легче всего завернуть в обертку от индивидуальной упаковки чистой прокладки, а затем выбросить в мусорное ведро (не в унитаз!).




Альтернатива прокладкам – гигиенические тампоны, со специальной трубочкой для введения – аппликатором – или без, которые вставляются во влагалище и вытаскиваются обратно за шнурочек (мышцы влагалища не дают им выпасть наружу). Находиться они там должны не более 4–6 часов подряд, затем тампон нужно поменять. Если оставить тампон внутри дольше, чем на 8 часов, бактерии начнут размножаться и вырабатывать токсины, что может привести к инфекционно-токсическому шоку. Это смертельно опасно. Поэтому ночью лучше использовать прокладки. Если тампон вставлен правильно, ты его физически не ощущаешь. Если он чувствуется, вынимай и попробуй вставить новый, поглубже.

У тампонов также есть разные размеры – в зависимости от обильности выделений. Специалисты советуют для начала использовать тампоны с минимальной впитываемостью, то есть самые маленькие. Если они полностью пропитываются выделениями менее чем за три часа, тогда тебе нужно выбрать другой размер – средние или супер.

Использованный тампон оберни в туалетную бумагу и выброси в мусорное ведро. Не забудь помыть руки с мылом перед введением нового тампона.

Сейчас считается, что пользоваться тампонами можно даже девушкам, еще не начавшим сексуальную жизнь – при правильном их введении повредить «вагинальную корону» невозможно. Однако, если ты пока не готова к применению тампонов, более того, не хочешь как-то воздействовать на гимен (форма которого может быть очень разной, например, перепончатой или решетчатой), или введение тампона причиняет тебе боль, лучше отложить их использование на более поздний период.

Также существуют и набирают популярность силиконовые или латексные «менструальные чаши» (капы), которые вводятся рукой и собирают выделения внутри влагалища. Они экономны, долговечны и экологичны, их можно носить, не вынимая, до 10–12 часов, однако для правильной установки чаши требуются навыки и сноровка. При неправильном введении она может протекать. К тому же капа требует стерилизации, и ее сложно менять в общественных местах (нужна раковина). Рекомендуется к использованию только после 16 лет.

И еще вариант: многоразовые менструальные трусики. Они удобны, «дышат» и выглядят как обычное белье со специальным впитывающим и удерживающим слоем для выделений. Производители уверяют, что их можно носить без замены в течение дня (но все индивидуально) или использовать для подстраховки тампонов и кап.




Еще я желаю тебе спокойно относиться не только к самим месячным, но и к возможным «авариям», с ними связанным, – например, к случайным протечкам, если вдруг они становятся видимыми окружающим. Подобное хоть раз в жизни случается с каждой из нас. Нестрашно, бывает. Если ты находишься в публичном месте и у тебя есть шарф, свитер или кофта, просто обвяжи их вокруг пояса. И во время месячных не одевайся в светлое. На цветастой ткани или ткани темных тонов что-либо заметить вообще невозможно.


Гигиена и уход за собой
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Еще раз о привлекательности

«Я некрасивая, толстая и стесняюсь себя, – часто слышу я от молодых девушек и женщин. – У меня маленькая грудь/большой живот/широкие бедра/тонкие губы… Я не чувствую себя привлекательной. Такие, как я, никому не нравятся…»

И мне всегда очень грустно слышать такое. Так жаль, что люди смотрят на себя безжалостно и недовольно, глазами человека, который не любит и требует от мира того, чего не было и не будет никогда – совершенства и мифической идеальности.

Буду краткой и дам тебе совет на все времена: не ставь свое самоощущение в зависимость от «идеалов красоты» или вкусов других людей. Нас на Земле живет 7 миллиардов. И у каждого – свои представления о прекрасном и свои предпочтения. Только представь, какой неуверенной, внутренне неустойчивой и зависимой от мнения окружающих сделает тебя желание соответствовать чужим стандартам.

Намного более правильный и здоровый путь: с благодарностью принять то, что тебе подарила природа, и дальше развивать свою индивидуальность – заботиться о себе, формировать свой уникальный стиль, двигаться и заниматься посильным спортом, высыпаться, кормить себя вкусной едой, чтобы утолить голод, пить достаточно воды, не игнорировать боль и дискомфорт, не терзать и не расшатывать голодовками, сомнительными диетами и мыслями о том, что ты, возможно, в чем-то не дотягиваешь до «других».

Делай то, что в твоих силах, без самобичевания, внутренней тирании и оглядки на чужое мнение (или одобрение), уважай себя и других, не сожалей о несбыточном, и тогда твоя привлекательность и уверенность в себе день ото дня будут только расти.

Если ты – парень
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Под влиянием гормонов ты заметно растешь ввысь, руки и ноги удлиняются.

Начинают появляться волосы в паху, на бедрах, в подмышках, на лице, на груди.

Яички становятся крупнее (одно может даже расти быстрее другого). Со временем одно яичко опускается ниже другого. Примерно с 12 лет или позже в них начинают вырабатываться половые клетки – сперматозоиды.

Пенис также постепенно увеличивается в размерах. По мере его роста все чаще происходят эрекции, а затем эякуляции и поллюции (см. далее). Мошонка может потемнеть.

Голос становится более низким («ломается»).

Иногда набухают и начинают болеть соски – обычно это проходит через несколько месяцев.

Сальные и потовые железы работают активнее, поэтому ты больше потеешь. На лице, спине появляются прыщи (можно купить безопасные средства, которые помогут тебе с ними побороться или сделать менее заметными).

Растет мышечная масса и формируется мужское телосложение (широкие плечи, узкий таз). Основной гормон полового созревания у мальчиков – тестостерон. Он отвечает за все процессы формирования мужчины.

Все мальчики развиваются с разной скоростью, и это нормально. Хотя если ты сравниваешь себя со сверстниками и это сравнение – вдруг – не в твою пользу, ты можешь начать стесняться и переживать. Тогда тебе совет – наберись терпения и немного подожди. В скором времени ты так же возмужаешь, как и они.

Мужская репродуктивная система

Это органы мужской системы размножения. Как и женские, они делятся на внутренние и наружные.




Мужские органы в области таза выглядят так:
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1 – мочевой пузырь;

2 – лобковая кость;

3 – половой член (наружный половой орган);

4 – пещеристое тело (их два, они наполняются кровью при половом возбуждении, отчего пенис увеличивается в объеме и становится твердым);

5 – головка полового члена;

6 – крайняя плоть (складки кожи, прикрывающие наружный конец (головку) полового члена, служит для защиты от внешнего воздействия, при половом возбуждении сдвигается назад, обнажая головку);

7 – наружное отверстие уретры (через нее при мочеиспускании выводится моча, а при половом акте – сперма);

8 – ободочная кишка;

9 – прямая кишка;

10 – семенной пузырек (участвует в образовании семенной жидкости);

11 – семявыбрасывающий проток;

12 – предстательная железа (простáта – отвечает за выработку секрета простаты, который входит в сперму, а также простата играет роль клапана – закрывает выход из мочевого пузыря во время эрекции);

13 – бульбоуретральные железы (также участвуют в формировании семенной жидкости);

14 – задний проход;

15 – семявыносящий проток;

16 – придаток яичка (здесь происходит накопление и дозревание сперматозоидов);

17 – яичко или семенник (парный орган, в яичках вырабатываются сперматозоиды и мужские половые гормоны; кстати, у половозрелого мужчины вырабатывается около 50 тысяч сперматозоидов в минуту);

18 – мошонка (наружный половой орган, кожный «мешочек», прикрывающий яички, температура, которых в мошонке оказывается ниже, чем обычная температура тела человека, что создает благоприятные условия для созревания сперматозоидов).

Главный орган

Многих мальчиков и мужчин очень волнует размер и форма их пенисов (иногда они даже измеряют его линейкой). Их самый большой страх – что над обладателем не слишком солидного и не прямого, как стрела, достоинства все будут смеяться – и парни, и девушки. Никто их не полюбит, не захочет заниматься с ними сексом, девушки будут их отвергать, поскольку скромные объемы (якобы) – синоним неполноценности, а крупный член (вроде как) – символ мужественности и силы. Поэтому они думают, что размер имеет значение. Как будто он делает их более крутыми и успешными у противоположного пола. Есть даже такая идея, что девчонки сохнут по тем, у кого большой пенис, и страстно их хотят.




Ну что здесь хочется сказать? Парни, это миф! Вас обманули. Тут надо всегда помнить о том, что в спокойном, неэрегированном состоянии все пенисы действительно очень разные по толщине, длине и форме. Но когда они эрегированы, разница в сантиметрах не так ощутима. При полной эрекции длина пениса взрослого мужчины составляет в среднем 12–15 см (а не мифические 25). Кстати, в эрегированном состоянии многие пенисы мало похожи на прямую стрелу, а немного изгибаются или отклоняются в сторону. Это вариант нормы.
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Когда очень холодно или страшно, пенис и мошонка могут непроизвольно сократиться в размерах. Это тоже нормально.

И очень-очень жаль, что парни так сильно переживают из-за размеров, сравнивают, стыдятся и сходят с ума. Потому что главное вовсе не это!

[image: ] Гораздо (гораздо!) важнее, насколько ты можешь быть внимательным и чутким, обходительным и заботливым. Насколько красиво твое поведение. Насколько ты можешь показать свою симпатию и уважение.

Смотри: когда при общении с девушкой ты беспокоишься о размере пениса, где в этот момент твои мысли? Кем ты поглощен? Собой, конечно. Только собой. Можешь ли ты в этом случае думать о девушке, видеть ее эмоции, откликаться на ее состояние? Естественно, нет. Ты зациклен на себе и на том, что она подумает о твоем «друге». А она о нем вряд ли что-то подумает. Потому что не он центр ее внимания (это только тебе кажется, что вокруг него крутится весь мир). А она сама и то, что происходит между вами «здесь и сейчас». И если уж зашла об этом речь, максимальное сексуальное удовольствие девушки получают вовсе не от пениса. А от того, насколько внимателен их партнер, способен ли он ими искренне восхищаться, насколько они чувствуют себя желанными, есть ли стимуляция эрогенных зон, удалось ли испытать оргазм (хотя и он порой не самоцель).

В общем. «Прокачивай» свою индивидуальность, учись тонко чувствовать себя и другого человека, прислушиваться к своим и чужим желаниям, будь отзывчивым – и цены тебе не будет!
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Интимная гигиена
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Между крайней плотью и головкой полового члена обычно образуются вязкие белесоватые выделения. Это смегма. Она увлажняет эту чувствительную часть тела и защищает ее от раздражения. Однако, когда смегма излишне накапливается, возникает неприятный запах, и вообще создается благоприятная среда для размножения бактерий, вызывающих воспаление. Поэтому:

– ежедневно мой пенис и мошонку проточной водой, можешь воспользоваться любимым гелем для душа;

– не забывай в процессе удалять смегму, перед этим отведя, насколько это возможно, крайнюю плоть назад до обнажения головки пениса.




После каждого опорожнения кишечника также желателен туалет ануса проточной водой с мылом или влажной туалетной бумагой – чтобы не было раздражения и зуда (к тому же, если будешь это делать, твоя половая партнерша это точно оценит). И полноценный душ, конечно, – по возможности каждый день. Если тебе не нравятся волосы в подмышках, их можно брить безопасной бритвой.

Обрезание

Обрезание – это удаление крайней плоти мужского пениса, делается хирургическим путем. Крайняя плоть обычно прикрывает головку полового члена. После обрезания головка навсегда остается открытой. На «функционирование» пениса это никак не влияет.

Обрезание младенцев и мальчиков доподросткового возраста практикуется по религиозным, культурным или гигиеническим соображениям и принято у евреев и мусульман. Также бо`льшая часть мужчин в США, независимо от вероисповедания, являются обрезанными. В Канаде таковых – 20 %, в Австралии – 10 %.

В редких (очень редких) случаях обрезание делают мальчикам, страдающим фимозом, когда другие варианты лечения не помогают. Фимоз – это состояние, когда крайняя плоть настолько узка, что не дает возможности обнажить головку полового члена. При попытке ее оттянуть возникает боль. Из-за этого могут быть проблемы с мочеиспусканием и эрекцией. Если это твой случай, пожалуйста, не паникуй. Тебе поможет врач-уролог. В зависимости от ситуации он предложит тебе самый подходящий вариант лечения.

Поллюции

Самое страшное в поллюциях – это то, что, возможно, никто не догадался тебя о них предупредить. Поллюции – это непроизвольное (то есть то, которое ты не можешь контролировать) семяизвержение во время сна у юношей (примерно с 13 лет) и у мужчин. Иногда оно сопровождается эротическими сновидениями.

То, как часто они бывают, зависит от конкретного человека. У кого-то их нет совсем, у кого-то – бывают 1–2 раза в неделю. Поллюции – физиологическая норма, и именно так к ним и надо относиться. Иногда парни пугают друг друга, что таким образом «может вытечь вся сперма» и ее в организме больше не останется. Вот что значит не знать, как работает твой организм. Сперма регулярно вырабатывается в яичках под влиянием гормонов – вплоть до старости. И вытечь «вся» она просто не может.

Если у тебя начались поллюции, не пугайся и ничего не стыдись. Все нормально. И не забудь сменить белье на чистое.

Эрекция
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Эрекция – процесс, во время которого половой член увеличивается в объеме и становится твердым. Это происходит потому, что так называемые пещеристые тела, входящие в эректильную ткань ствола пениса, наполняются кровью. После семяизвержения (эякуляции) кровь отливает от пениса, эрекция исчезает, и половой член вновь возвращается в спокойное состояние.

Эрекция бывает:

– спонтанной,

– рефлекторной,

– психогенной.

Спонтанная эрекция возникает в основном во время сна (до 5–6 раз за ночь, кстати), по утрам при пробуждении – это абсолютно нормальное явление, на нее можно просто не обращать внимания, и она скоро пропадет. Во время полового созревания спонтанные эрекции бывают даже днем и порой возникают в самые неожиданные и неподходящие моменты – например, в троллейбусе, на уроке физики или в душевой фитнес-клуба. Конечно, это неудобно и неловко, а кому-то даже стыдно. Чем ты можешь себе помочь? Пока ты переживаешь период спонтанных эрекций (а он не вечный и скоро пройдет), можешь носить объемные толстовки, закрывающие пах, или плотные (но не слишком узкие) джинсы. Тогда неловкий момент будет скрыт от чужих глаз. В душевой отвернись от всех и держи наготове полотенце, чтобы тут же прикрыться. Взрослые мужчины тоже проходили этот период и знают, что такое бывает. Спонтанная эрекция означает, что ты растешь и твой организм функционирует как надо.




[image: ]

Рефлекторная эрекция возникает как реакция на прикосновения. А психогенная – в ответ на эротические и сексуальные стимулы: музыку, дыхание, возбуждающие слова, запахи, нежные прикосновения к телу, вид обнаженного тела, зрительные образы, мечты, фантазии, воспоминания.

При эрекции и до семяизвержения из мочеиспускательного канала может выделяться прозрачная, бесцветная, вязкая жидкость – предэякулят (или предсемя). Это тоже норма.

Семяизвержение (эякуляция)

Говоря научным языком, эякуляция – это выбрасывание спермы из мочеиспускательного канала мужчины как итог сексуального возбуждения. Как правило, ее сопровождает волна сильного чувства наслаждения и удовольствия – оргазм.

Как это происходит? Процесс созревания сперматозоидов в яичках занимает чуть больше 70 дней, после чего они попадают в придаток яичка, где приобретают способность плавать и оплодотворять яйцеклетку, и скапливаются там.

Сам процесс семяизвержения состоит из двух этапов:

– на первом внушительная группа сперматозоидов извергается из придатков яичек и достигает семявыводящего протока; обычно в этот момент ты ощущаешь, что эякуляция неизбежна;

– затем она движется по эякуляторному тракту, смешивается с жидкостью из семенных пузырьков и простаты (в которой содержатся вещества, питающие сперматозоиды и облегчающие их движение) и выбрасывается наружу через мочеиспускательный канал с помощью мощных, ритмичных толчков.

Объем спермы обычно составляет от 1,5 до 6 мл – то есть примерно чайную ложку. В 1 мл семени содержится 15 (и более!) млн сперматозоидов. Это значит, что в этой условной «чайной ложке» может быть от 39 млн сперматозоидов! А для оплодотворения женской яйцеклетки, в случае незащищенного секса, нужен, как ты понимаешь, всего один.




Мужской сперматозоид (приблизительно 55 мкм в длину) похож на головастика. Головка «несет» ординарный набор хромосом (23 хромосомы) и вещества, которые способны растворить оболочку женской яйцеклетки, чтобы один из спермиев – самый быстрый и сильный – смог проникнуть в нее. Сами спермии делятся на две конкурирующие группы: несущие X-хромосому и несущие Y-хромосому. При оплодотворении яйцеклетки X-несущим сперматозоидом формируется эмбрион женского пола (то есть в результате беременности родится девочка). При оплодотворении яйцеклетки Y-несущим сперматозоидом формируется эмбрион мужского пола (соответственно – мальчик). То есть за пол будущего ребенка, как мы видим, отвечает мужчина.

После выбрасывания семени (если оно попало во влагалище) сперматозоиды приобретают активность и движутся при помощи своих хвостов, или жгутиков. Их скорость может достигать 0,1 мм в секунду, или более 30 см в час. Путь, который нужно проделать мужским спермиям для того, чтобы достичь яйцеклетки, – около 20 см.

Большинство сперматозоидов погибает еще во влагалище из-за его «кислой» среды. Пробравшись сквозь цервикальную слизь шейки матки, самые стойкие из них оказываются в женской матке, среда которой немного их оживляет и бодрит. Чтобы оплодотворение было успешным, до матки должно добраться не менее 10 млн воинов. Затем спермии устремляются в фаллопиевы (маточные) трубы. Из нескольких миллионов сперматозоидов, прорвавшихся в матку, лишь несколько тысяч достигают конца (воронки) нужной трубы, где может произойти оплодотворение. В шейке матки, матке и трубах сперматозоиды могут оставаться живыми в течение 3–5 суток, в то время как во влагалище они погибают за пару часов.

На этом героическая история не заканчивается. Чтобы проникнуть в яйцеклетку, сперматозоид должен преодолеть две ее оболочки. В одиночку справиться с этим ему не под силу. Для разрыхления клеток первой оболочки требуется воздействие большого количества его собратьев. Внешне это выглядит так, что спермии «облепляют» яйцеклетку и воздействуют на клетки ее первой оболочки. Получается, что общими усилиями они открывают дальнейший путь кому-то одному. Тот «головастик», кто первым доберется до мембраны яйцеклетки, и станет победителем. После того как он окажется внутри второй оболочки, яйцеклетка выделит вещества, которые оттолкнут другие спермии. Все они погибнут.
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После слияния яйцеклетка и сперматозоид образуют единую клетку (зиготу) с 46 хромосомами генетической информации, по 23 от каждого родителя. Благодаря движениям микроскопических ресничек внутри маточной трубы и ее сокращениям оплодотворенная яйцеклетка продолжает двигаться в сторону матки, делясь на все большее количество клеток. Она несет в себе весь генетический набор будущего человечка: пол, рост, цвет глаз и другие особенности, унаследованные от родителей.

Этот путь занимает в среднем 3–4 дня. Поблуждав затем немного в полости матки, оплодотворенная яйцеклетка прикрепляется к ее стенке, внедряясь с помощью ворсинок в питательный, насыщенный кровью эндометрий (внутреннюю слизистую оболочку матки). Это называется имплантация. Она происходит с 6-го по 10-й день после оплодотворения и продолжается около двух дней. Именно с этого момента, собственно, и начинается беременность.


Мастурбация

Мастурбация – это самоудовлетворение через стимуляцию собственных половых органов и эрогенных зон. С точки зрения современной медицины в ней нет ничего ни опасного, ни постыдного. Хотя до сих пор до нас доносятся отголоски прежних представлений о том, что самоудовлетворение может нанести вред организму и повлечь сексуальные и психические отклонения. Но это не так.

Мастурбацией занимаются тогда, когда есть потребность. Эта потребность возникает из-за появления сексуального возбуждения и напряжения. Если этого нет, то можно и не заниматься. Я знаю людей, которые начали мастурбировать уже после начала половой жизни – а до этого такой потребности у них просто не было.



Мастурбация выполняет несколько важных функций:

– ты можешь неспешно, в собственном темпе исследовать свое тело, эрогенные зоны и изучить реакцию на стимуляцию, понять, что тебе нравится и каким(и) путем (путями) достигается оргазм;

– снять сексуальное напряжение, если у тебя нет интимного партнера или партнер есть, но у вас не совпадают сексуальные темпераменты (например, тебе хочется чаще, чем ей/ему).



У мужчин, как правило, мастурбация заключается в ручной стимуляции пениса, а также (при желании) яичек, мошонки, промежности, внутренней поверхности бедер – вплоть до наступления оргазма и эякуляции.

У женщин – это стимуляция клитора (пальцами, струей воды, специальными сексуальными приспособлениями – электростимуляторами), половых губ, влагалища (оно в процессе может выделять смазку). При этом другая рука может ласкать грудь, живот, промежность и другие зоны, которые конкретной женщине приятны и усиливают удовольствие.



[image: ] Руки, конечно же, должны быть чистыми. Использовать при мастурбации мелкие игрушки и вообще предметы, для этого не приспособленные – опасно!



Хочу обратить твое внимание: заниматься мастурбацией, если есть потребность, – нормально. Точно так же, как и НЕ заниматься мастурбацией, если потребности нет, – тоже нормально. Здесь, как ты понимаешь, речь не о том, чтобы «быть как все». А о том, чтобы учиться чувствовать свое тело, быть с ним в контакте, поддерживать естественность проходящих в нем процессов, прислушиваться к ним и не навязывать искусственно то, чего ему (телу) не надо.

Умеренная мастурбация, как мы уже говорили, – явление абсолютно безопасное. Но мастурбация бывает еще и навязчивой (несколько раз в день, при этом твои мысли постоянно крутятся вокруг этой темы). И тогда это уже не про живую, естественную потребность, а про способ убежать от реальности и снизить жизненную тревогу. Почему это вредно? Потому что в данном случае твое внимание приковано к одной сфере, ты пытаешься снять стресс или развеять скуку единственным способом и не уделяешь достаточно времени остальным областям своей жизни. Не развиваешь себя в них, у тебя не остается других способов поддержать, отвлечь или развлечь себя. Если ты видишь, что незаметно для себя используешь мастурбацию как единственное средство для расслабления и утешения, обрати и перенеси внимание на другие сферы своей жизни – очень полезен спорт, прогулки, занятия тем, что захватывает и нравится. Ну и общение с теми, кто тебе душевно близок, конечно.

Сексуальная ориентация
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Сексуальная ориентация – это устойчивое во времени и осознаваемое влечение (эмоциональное, эротическое, сексуальное) к людям определенного пола или двух полов одновременно. Большинство людей на Земле гетеросексуальны. Такая ориентация считается традиционной. Сексуальная ориентация отвечает на вопросы: «Кого я люблю, к кому меня влечет?»

Гетеросексуальная ориентация – влечение только и исключительно к людям противоположного пола.

Гомосексуальная ориентация – влечение только и исключительно к людям своего пола.

Бисексуальная ориентация – влечение к людям как противоположного, так и своего пола, не обязательно в равной степени и не обязательно одновременно.




В нашей стране действует закон об административной ответственности за пропаганду нетрадиционных сексуальных отношений среди несовершеннолетних. Это означает, что государству важно: пусть человек вырастет, достигнет совершеннолетия (18+) и потом сам решит, каким образом и с кем устраивать свою личную и интимную жизнь. Познание себя часто занимает годы.

Здесь я скажу всего несколько слов, поскольку описанное ниже может происходить и с тобой. В подростковом возрасте грань между влюбленностью и дружбой порой бывает размыта. Многие парни и девушки испытывают интерес и нежные чувства к сверстникам своего пола (и такой интерес абсолютно нормален). Они могут даже видеть эротические сны и фантазировать о сексе с ними, но это не означает, что их сексуальная ориентация нетрадиционна. Фантазии – это всего лишь фантазии, они могут не иметь ничего общего с тем, что ты делаешь, хочешь делать и будешь делать в действительности.
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Часть 3

Секс

Секс – это одна из сфер в жизни взрослых людей. Ключевое слово – взрослых. То есть тех, чье тело и психика дозрели до этого.

Секс вплетен в наши романтические отношения и наш эмоциональный контакт. И чем он лучше, тем прочнее наша связь, тем больше мы чувствуем безопасности, заботы, поддержки. Хотя – не буду тебя обманывать – не все так однозначно. Яркий секс – это необязательно хорошие отношения. Но и любящие отношения не означают автоматически отличный секс.

Но все же! Хороший секс наполняет наши отношения приятными эмоциями, укрепляет их. А хорошие отношения подпитывают секс и дают много пространства для экспериментов и интересных открытий.


Когда начинать?

Давай начнем с основного: а что такое вообще секс? Проникновение пениса во влагалище? А страстные поцелуи и объятия – это секс? А петтинг – секс?

Секс – это целый ряд практик, которые удовлетворяют наше так называемое половое влечение, реализуют наши сексуальные желания, дарят радость, наслаждение, острые ощущения или релакс. Поэтому секс – это не только половой акт. Это в том числе эротические фантазии, самые разные ласки. Даже танец может быть таким, что про него скажут: «Это был чистый секс». Секс – это прежде всего близость между партнерами и интимное, чувственное общение. Не «грязное», непристойное занятие, не то, о чем стыдно говорить, и не то, чем занимаются только под одеялом и при выключенном свете. А близость, доверие и удовольствие.

Есть ли какой-то самый-самый подходящий возраст для начала сексуальной жизни? Правильный ответ – тот, когда есть осознанная потребность, а также психологическая и физическая готовность. Когда ты и твой любимый человек к этому готовы.



И тогда ты действуешь:

☑ не с целью поставить себе галочку и не чувствовать себя белой вороной: подружки/друзья уже знают, что это, и мне пора, чтобы не выделяться;

☑ не потому, что, мол, «это надо для здоровья»;

☑ не для того, чтобы доказать родителям или кому бы то ни было (себе?) свою взрослость;

☑ не потому что ты – девушка и боишься, что если не согласишься, «он меня бросит»;

☑ не для того, чтобы «привязать его/ее к себе»;

☑ не из-за неумения говорить «нет»;

☑ не под действием алкоголя или наркотиков;

☑ не потому, что тебя принуждают к этому и запугивают…

А из осознанного желания! Из взаимной радости и стремления быть вместе. Когда вы оба чувствуете друг к другу симпатию и влечение. И по обоюдному согласию.

Если, заглядывая внутрь себя, ты считаешь, что пока не готов(а) к этому опыту, это нормально. Не торопись. Начинать сексуальную жизнь можно и в 17, и в 23. Лично я придерживаюсь мнения (и со мной согласны многие люди 20+, которые оглядываются на свой опыт), что оптимальный возраст – после 18 лет. Главное – это понимать последствия и заботиться о себе. И действовать с головой, не забыв честно ответить себе на вопросы:

☑ зачем я это делаю?

☑ что я хочу получить?

☑ знаю ли я, какие последствия могут быть?

☑ делаю я это по собственному желанию, испытывая влечение, или боюсь обидеть или потерять партнера?

Твой первый раз

[image: ]

Когда наш сексуальный опыт только начинается, очень важно, с кем он связан, кто наш партнер, с которым мы открываем эту доселе неизведанную дверь.

– Какая разница, с кем иметь первый секс? – сказала мне однажды одна 16-летняя девушка.

– Как какая? – удивленно ответила я. – Это же твой первый опыт. И это не просто физический акт, а момент особой близости, единения. Ты потом встроишь этот опыт в себя и будешь на него опираться. Это абсолютно не «какая разница». Твой партнер должен быть тактичным и бережным, а в идеале – любящим. Это должен быть человек, в котором ты не сомневаешься, которому доверяешь. Да, возможно, он будет таким же неопытным, как и ты. Возможно, первый раз не будет таким романтичным, как показывают в фильмах о любви. Пусть он будет не слишком гладким. Это нестрашно. Главное – чтобы вы оба относились к себе и друг к другу внимательно и с заботой. Тогда первый раз запечалится в твоей памяти как опыт любящего отношения и будет отправной точкой для дарующей удовольствие и открытия сексуальной жизни.

Поэтому я считаю, что первый секс должен быть по взаимной симпатии и любви. Да что там первый. Я считаю, что каждый секс должен быть с тем, кто вызывает теплые чувства и сексуальное желание. И кто в ответ эмоционально открыт и недвусмысленно дает понять: «Мне не все равно, что с тобой происходит». Потому что заниматься любовью с тем, кто к тебе безразличен, кому нужно лишь сбросить напряжение, необременительно разлечься или ощутить себя «суперлюбовником» (или роковой красоткой), значит ставить под удар твое уважительное отношение к себе. Возможно, это звучит старомодно. Некоторые люди со мной не согласятся. Ты сможешь составить собственное мнение на этот счет, когда будешь развивать свой сексуальный опыт.




Так называемый возраст согласия в нашей стране, в котором человек может осознанно (и потому законно) согласиться на секс, – 16 лет. То есть взрослые люди (18+) могут заниматься сексом ТОЛЬКО с теми, кому больше 16 лет. С теми, кто моложе, – нет! Это уголовно наказуемо (до 4 лет лишения свободы, статья 134, часть 1 УК РФ). Если оба партнера моложе 18 лет, на них действие закона не распространяется.

Если тебе нет 16 (или даже уже есть, неважно) и взрослый человек проявляет к тебе интерес, который тебя смущает, обязательно расскажи о том, что происходит, близким, которым доверяешь. Если ты вызываешь у того (той), кто сильно старше тебя, сексуальную заинтересованность, это не делает тебя плохой или виноватой (плохим или виноватым). За намерения и действия другого человека ты ответственности не несешь!




Что нужно знать перед первым сексом? Как действовать?

Я бы предложила во всем двигаться постепенно. Вам совершенно некуда торопиться. Начните со взаимного интимного знакомства, изучения, поцелуев, объятий, неспешных ласк, взаимной мастурбации (это возбуждение и стимулирование эрогенных зон и гениталий друг друга вплоть до пика наслаждения – оргазма). Возможно, затем вы дополните этот опыт оральными ласками (когда вы ласкаете друг друга губами и языком), если вам обоим это приятно. Подобному «знакомству» и привыканию можно уделить много времени. Столько, сколько нужно. Это же тоже близость и чувственное общение, просто пока без проникновения. Здесь нет и не может быть каких-то сроков, обязательств. Вам обоим должно быть комфортно и безопасно. Слушайте себя и друг друга! Уважайте свою неготовность или неготовность партнера – чтобы не было неловкости, чувства вины, обид, принуждения и самопринуждения.




[image: ] Подсказка: в период взаимного интимного знакомства вы можете освоить оральные ласки, изучить свои реакции и реакции партнера, эрогенные зоны, способы, как доставить друг другу удовольствие, выяснить, как достигается оргазм. Удобно держать наготове мягкие сухие салфетки или бумажные полотенца, чтобы после эякуляции и оргазма свободно удалить с поверхности тела или белья физиологические выделения (сперму, смазку), если потребуется.




Когда вы оба почувствуете, что готовы, настанет время «первого раза». Помните главное: он может быть разным. Гладким или со своими особенностями. И то и другое – норма. Пусть он будет таким, каким будет, не создавайте в голове жестких сценариев, отдайтесь потоку.

Где это должно произойти? Идеальный вариант – в безопасной обстановке, в приятной атмосфере, в комнате с приглушенным светом (туалет, душ – рядом), удобной кроватью, свежим бельем, где вас никто не потревожит и у вас будет достаточно времени, чтобы насладиться друг другом. И уж точно НЕ в машине, НЕ на земле в парке, НЕ на вечеринке и НЕ в туалете ночного клуба.




К чему в первый раз нужно быть готовым(ой) и отнестись с пониманием и вниманием? К тому, что:

– вы оба волнуетесь, и это естественно, помогите друг другу расслабиться, действуйте чутко и нежно, посмотрите, будет ли девушке комфортно, если сам процесс проникновения осуществлять медленно, постепенно;

– каждый из вас может в любой момент остановить процесс;

– у девушки от волнения может быть мышечный спазм, который сопровождается дискомфортом или даже болью, и тогда партнер не сможет ввести половой член во влагалище;

– у парня в самый ответственный момент может пропасть эрекция;

– при проникновении девушке может быть больно – это происходит, как правило, оттого, что девушка недостаточно возбуждена либо плотный гимен растягивается или даже немного рвется, отчего может появиться небольшое кровотечение; больно может быть настолько, что ты скажешь «стоп, дальше не надо» – имеешь право; однако в некоторых случаях болевых ощущений нет вовсе, как и капелек крови;

– у молодого человека может случиться преждевременная эякуляция (семяизвержение происходит меньше, чем через 1,5 минуты после проникновения);

– не ждите каких-то невероятных, космических ощущений и оргазма, в первую очередь женского, он может быть, а может и не быть;

– после первого секса в последующие половые акты у девушки могут сохраняться неприятные и болезненные ощущения при проникновении; если они не проходят, обсуди этот момент с гинекологом, которому доверяешь.
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[image: ] В принципе, боли во время полового акта быть не должно! Это не норма! Ее не надо терпеть!




При любых вышеописанных обстоятельствах главное не забывать, что все это нормально, ничего страшного и непоправимого не происходит. Так бывает. Если вы относитесь друг к другу с теплом и заботой, все эти моменты преодолеть проще – прервитесь, окажите друг другу поддержку («все хорошо, я тебя люблю»), вместе решите, что вы делаете дальше: продолжаете, попробуете в следующий раз, ограничитесь объятиями, ручными и оральными ласками – возможен любой вариант. Если есть силы, можно разрядить обстановку шуткой. Помните: вы есть друг у друга, это главное, а «технические нюансы» в скором времени наладятся.

И не надо бежать рассказывать всему свету, что у вас был первый сеееекс! Это событие касается только вас двоих.




Обязательно! Во время любого секса, в том числе первого, нужно использовать надежное и универсальное средство контрацепции – презерватив. Для этого стоит заранее научиться им пользоваться. Об этом мы поговорим далее. Возможно также дополнительно понадобится лубрикант (искусственная смазка на водной или силиконовой основе, которая наносится прямо на презерватив) для более легкого проникновения.


Здоровые сексуальные отношения – какие они?

Когда мы вступаем в новый, интереснейший период своей жизни, мы должны не только быть к нему физически и психологически готовы, но и иметь правильные установки, которые уберегут от возможных ошибок, неуверенности в себе и метаний в духе «А все ли со мной/нами в порядке?». Здоровые сексуальные отношения – это то, к чему обязательно нужно стремиться.



[image: ] Я считаю очень важным знать, что это отношения:

– добровольные!

– безопасные!

– без давления и принуждения!

– приносящие удовольствие обоим!



И здесь предлагаю вернуться к тому, о чем мы говорили в первой части книги, – к теплому и доверительному эмоциональному контакту как основе отношений. Смотри, как все взаимосвязано: если вы внимательны друг к другу, открыты и можете прояснить все непонятное, то и в сексе для вас нет запретных тем. Он становится увлекательным, но безопасным приключением. Ты чувствуешь себя расслабленно и уверенно. Тебе не страшно говорить о своих желаниях, сомнениях, опасениях и моментах, доставляющих дискомфорт (да, они тоже бывают). Ты знаешь, что на любые твои слова и предложения последует отклик. Без осуждения, обид и ощущения, что с кем-то из вас что-то не так. Вы оба – прекрасны в своей уникальности. Вы любимы, приняты и можете доверять. Вот почему так важно, чтобы ваши отношения были в первую очередь эмоционально безопасными. В таких отношениях никто не будет над тобой смеяться, если ты – парень и волнуешься перед первым (и вторым, и последующим) сексуальным опытом. Волноваться – нормально. Тебе не надо «строить» из себя мегаопытного, чтобы скрыть неловкость и страх. А если ты – девушка, тебе не скажут пренебрежительно «Ну и долго ты еще будешь ломаться?». Твоя нерешительность также естественна, и любящий человек отнесется к ней с пониманием. Да и вообще в его руках ты будешь чувствовать себя намного спокойнее.

В безопасных отношениях можно игриво ревновать, и это только разогреет вас обоих (небезопасные же отношения ревность еще больше угробит), можно устраивать друг другу опять же игривые «сцены». И в этот момент вы оба понимаете, что это – элемент сексуальной игры.

Если же ты выбираешь для себя путь эмоционального не_вовлечения в отношения, ты можешь столкнуться с тем, что секс с постоянным партнером – скучен и нужно постоянно искать кого-то нового. Ведь только так ты сможешь получать яркие ощущения. В то время как близкие, доверительные отношения, основанные на искренности и включенности, дарят их участникам бóльшую удовлетворенность качеством сексуальной жизни. Потому что в них много спонтанности и свободы. И вы можете отдаваться удовольствию, будучи уверенными друг в друге и чувствуя себя желанными. Открыто говорить о своих предпочтениях и фантазиях и не бояться быть откровенными.

Согласие!

Это обязательный элемент здоровых сексуальных отношений. Согласие должно быть добровольным, понятным, очевидным, зримым. «Да, хочу тебя безумно!», «Да, я согласна!». Если один из партнеров не хочет секса, не сказал свое «да!», «продолжай», «мне нравится», «тоже тебя хочу», вам стоит остановиться.



Важно! Неуверенность во взгляде и движениях, молчание, телесное замирание, состояние алкогольного опьянения, когда человек себя не вполне контролирует (а тем более состояние недвижимое, беспомощное, обморочное, бессознательное), слова «наверное, нет», «не надо», «не сейчас», «кажется, мы торопимся», «я не готов(а)», «мне неудобно», «давай в другой раз», «пожалуйста, перестань» согласием НЕ ЯВЛЯЮТСЯ. Точно так же согласием и приглашением к сексу НЕ ЯВЛЯЮТСЯ кокетливое общение, флирт, короткая юбка или яркий макияж.



К этому моменту нужно внимательно отнестись не только парням, но и девушкам.

Если ты – парень, помни про вопросы: «Ты согласна?», «Тебе хорошо?», «Хочешь продолжать?» И, пожалуйста, остановись при первых нотках неуверенности (замирании, молчании) и/или словах «нет/не надо», даже если они сказаны робко и тихо. Точно так же остановись, если уже прозвучало «да», но потом что-то произошло, и девушка не хочет продолжать. Это непросто, но я уверена, что в тебе много личной силы, которая поможет отнестись с уважением и к партнерше, и к себе. Девушки не всегда могут выразить свое нежелание однозначно и прямо. Ее «нет» не означает, что ты плох или она тебя не любит. Оно означает, что ей по каким-то причинам хочется остановиться. Не надо выяснять, почему. Простого «нет» достаточно.

Пусть тебя не пугает перспектива, что потом она будет разочарована тем, что ты не настоял, не проявил «мужскую настойчивость», якобы показывающую силу твоих чувств. Мужественность и чувства проявляются несколько иными способами. Если девушка надеется и ждет, что ты сам догадаешься, чего ей на самом деле хочется (например, ей хочется, чтобы ты «сломил ее сопротивление», а в реальности она говорит, что «не готова» или «давай не сейчас»), то пусть увидит, что ты не экстрасенс и не гадалка. Ты ориентируешься на то, что она говорит, ведешь себя достойно, а доступа к ее потаенным мыслям и желаниям у тебя нет.

Если ты – девушка, помни, что свое согласие или несогласие хорошо бы недвусмысленно показать. Молчание, неуверенность часто интерпретируются парнями как стеснительное «да» или кокетство (ведь не факт, что они прочитали эту книгу или вообще слышали о «культуре согласия»). Сомневаешься? Не хочешь секса? Постарайся быть однозначной – вырази свое отношение не только словами, но и жестом (например, сделай останавливающий знак рукой). Готова пойти только на взаимные ласки без проникновения? Скажи об этом. Ты не обязана соглашаться на секс, если не чувствуешь желания, а парню при этом «очень надо». Ты не обязана соглашаться на секс, если за тебя заплатили в кафе или тебе сделали красивый подарок. И даже согласившись на секс, у тебя есть ПОЛНОЕ ПРАВО отказаться от тех практик, которые для тебя некомфортны или неприемлемы (оральный секс, секс без презерватива и пр.). Более того, даже дав согласие, ты МОЖЕШЬ в любой момент остановить процесс. Просто помни, что чем дальше вы зашли, тем более «аварийной» является ситуация – твоему партнеру потребуются усилия, чтобы справиться со своим возбуждением, которое уже очень велико. И с его стороны будет очень зрелым, если он уважительно и с готовностью примет твою просьбу остановиться. Всегда знай, что возможность сказать «нет, извини, давай остановимся» у тебя есть в ЛЮБОЙ момент сексуальной близости (и у твоего партнера, кстати, такая возможность тоже есть). Но лучше внимательно относиться и к себе, и к нему и вообще не начинать процесс при любых собственных сомнениях и ощущении неготовности.
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А если тебя возбуждают напор и слом преград, обсуди это с любимым человеком. Спроси, как он к этому относится (я знаю мужчин, которые просто не могут проявлять настойчивость, пусть даже в рамках сексуальной игры, им кажется, что они настоящие насильники). Если ему ок, придумайте какие-нибудь сигналы или слова, которые дадут понять обоим, что игра начата.
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Как избежать принуждения?
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Иногда можно услышать и такое: «Не дашь секса, буду с Ленкой тусить, сколько можно надо мной издеваться?» Или: «Может, ты импотент? Мы давно встречаемся, а ты меня не хочешь. Я тебя не возбуждаю? Ты меня не любишь?»

Или: «Тебе трудно мне приятное сделать?», «Да ладно, чего ломаешься?», «Если бы ты меня любил(а), давно бы согласился (согласилась)», «Любишь? Докажи!».

Когда на тебя давят, обвиняют, шантажируют, угрожают, этому очень сложно сопротивляться. Кажется, легче согласиться, чем противостоять. Пожалуйста, запомни: секс и давление, принуждение к нему несовместимы! Принуждение небезопасно и нездорово. Оно разрушает. И такой же эффект оказывает самопринуждение – когда ты сам(а) заставляешь себя делать то, что не хочется, например, из страха обидеть, встретиться с ее (его) недовольством или вообще потерять отношения.

Точно так же разрушает насилие – то есть любые действия сексуального характера против твоей воли: любые прикосновения и сексуальные практики без твоего (добровольного! озвученного!) согласия, секс без презерватива без твоего согласия и пр.

Никто не имеет права навязывать тебе секс. И ты не должен (не должна) поступать так с другими. Лучший способ избегать принуждения – сказать простое «нет, я не хочу» или «нет, это невозможно» и отстраняться, уходить из контакта. И возможно даже заканчивать отношения с теми, кто считает такое поведение приемлемым и допустимым. Подобное никогда не сделает тебя счастливым(ой). И это точно не про любовь! В любви никакого принуждения не бывает.

Безопасность! Презерватив!
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Безопасность – еще один необходимый элемент здоровых сексуальных отношений. Безопасный секс – это либо сексуальные ласки без проникновения (например, петтинг), когда у вас нет контакта с физиологическими жидкостями партнера – спермой, влагалищными выделениями, кровью. Либо защищенный секс. А защищенный секс – это секс с презервативом.




Презерватив защищает и от нежелательной беременности, и от инфекций, передающихся половым путем. В этом его польза и универсальность. Однако и в этом случае стоит помнить о том, что 100 % гарантии не дает ни одно средство контрацепции. Презерватив – увы, не исключение (он может порваться или сползти, поэтому, пожалуйста, будьте внимательны). Наибольшую защиту от инфекций и непланируемой беременности дает использование презерватива ВМЕСТЕ с другим видом контрацепции (см. далее).




Да, можно молиться и верить в то, что «ничего не случится, он же вроде приличный, ответственный парень (она же домашняя девочка)». Можно услышать «да я недавно проверялся (проверялась) и полностью здоров(а)», «без презерватива не те ощущения», «презерватив убивает романтику»… Ты не можешь точно знать, кто был партнером твоего любимого человека до тебя, ты не знаешь истинное состояние его здоровья.

В современном мире заниматься сексом без презерватива – все равно, что выходить в открытый космос без скафандра. Если твой партнер отказывается от презерватива, пытаясь всячески уговорить тебя на секс без него («Ты что, меня не любишь?», «Ты что, мне не доверяешь?»), не рискуй! Нет презерватива – нет секса.

Варианты твоих ответных фраз в такой ситуации: «Я – только за безопасный секс», «Я тебе доверяю, но не могу так же доверять всем твоим прежним партнерам. Используем презерватив».
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[image: ] Презерватив – это осознанность, уважение и забота.




Отказаться от него вы сможете лишь тогда, когда договоритесь, что ваши отношения эксклюзивны (то есть вы храните друг другу верность), сдадите все необходимые анализы, исключающие заболевания, передающиеся половым путем (ЗППП), подберете подходящие надежные контрацептивы или будете готовы, в случае беременности, взять на себя зрелую взрослую ответственность за то, чтобы подарить жизнь новому человеку и создать для него благоприятные условия для взросления. В идеале беременность должна быть осознанным выбором, а не результатом случайности.

В настоящий момент большинство презервативов делается из латекса, который имеет свойство значительно растягиваться. При аллергии на латекс можно попробовать презервативы из полиуретана, нитрила или полиизопрена. Презервативы бывают: супертонкие, цветные, ароматизированные, с вкусовыми добавками, с охлаждающим эффектом, с пролонгирующим эффектом (для продления полового акта), со спермицидами (для повышенной защиты от инфекций и нежелательной беременности, если презерватив порвется), светящиеся, с ребрышками, усиками, шипами, шариками – в общем, на любой вкус.

Очень важно подобрать правильный размер: слишком большой будет спадать, и его придется придерживать пальцами, что крайне неудобно. У маленьких есть риск порваться в самый ответственный момент. Размер означает ширину презерватива (а не его длину). Чтобы определить подходящий размер, нужно окружность своего эрегированного пениса у основания разделить на два. Классические презервативы имеют размер 52–54 мм. ХХL – 56–57 мм и больше.

Чтобы лучше разобраться в размерах подходящих презервативов, предлагаю тебе взглянуть на таблицу.
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Покупать презервативы лучше всего в аптеке (а не в супермаркете). Кстати, подобная покупка – хороший тест на психологическую готовность к сексу. Секс – занятие для взрослых людей. Психологически зрелым людям покупать презервативы – не стыдно. Таким образом они заботятся о своем здоровье и безопасности своего партнера. Они уважают и себя, и его.




По каким критериям можно определить, что покупка качественная?

☑ удобная упаковка, которая легко открывается;

☑ отсутствие неприятного запаха;

☑ достаточное количество смазки;

☑ презерватив подходит тебе по размеру, не вызывает раздражения ни у тебя, ни у партнерши, не соскальзывает (если соскальзывает, попробуй другой размер или даже марку), не рвется, но при этом довольно тонкий.




Презервативы нельзя хранить в местах, где есть прямой солнечный свет (подоконник), или там, где есть опасность трения (сумка, карманы брюк или джинсов). Идеальные места – полка в шкафу, ящик тумбочки. Самый хороший презерватив – качественный и «свежий» (недавно купленный). Нельзя использовать презервативы в поврежденной упаковке и с истекшим сроком годности! Кроме того, одновременно с латексным презервативом нельзя использовать искусственные смазки (лубриканты) на масляной основе – только на водной или силиконовой. Ну и два презерватива одновременно использовать не надо – порвутся оба.

Если ты – девушка, я думаю, для твоей безопасности и спокойствия лучше иметь и предлагать партнеру лично тобой купленные презервативы – тогда ты точно будешь знать, что они надежные и правильно хранились.
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Как пользоваться?

☑ Вскрывать упаковку с презервативом нужно непосредственно перед проникновением. Никогда не делай этого ножницами или зубами, потому что так ты можешь случайно повредить целостность презерватива.

☑ Вынь презерватив из упаковки и убедись, что он не вывернут наизнанку. Для этого посмотри на ободок. Если он располагается снаружи, это правильная сторона. Если ободок спрятался внутри, необходимо вывернуть презерватив в другую сторону.

☑ Зажми большим и указательным пальцем выступающий кончик презерватива (резервуар для спермы), чтобы выпустить из него воздух.

☑ Не разжимая пальцы, помести презерватив на головку эрегированного пениса, а другой рукой разверни презерватив до основания члена. Убедись, что на конце презерватива есть свободное пространство для спермы и что презерватив не поврежден. Со временем все эти движения дойдут до автоматизма, и ты будешь выполнять их, даже не задумываясь.

☑ Если презерватив повредился при надевании, сними его и надень новый.

☑ Точно так же надень новый, если презерватив порвался в процессе секса до эякуляции.

☑ После эякуляции возьмись за основание презерватива, чтобы вынуть пенис из влагалища – это позволит предотвратить соскальзывание. Снимать его нужно, пока пенис находится в эрегированном состоянии. Сняв презерватив, заверни его в салфетку и выброси в мусорное ведро. Повторно его использовать нельзя.

☑ Если вы видите, что использованный презерватив потерял целостность, значит, во влагалище могла попасть сперма. В этом случае девушке необходимо срочно проконсультироваться с гинекологом, который вызывает доверие.




Чтобы понять, какой презерватив для вас идеален, нужно будет поэкспериментировать с марками, размерами, возможно, даже цветами, ароматами и фактурами. Не забудьте при этом, что во время подобных экспериментов эякуляция во влагалище (даже при надетом презервативе) небезопасна. Вынуть пенис нужно будет до семяизвержения. Нужно ли говорить, как важны в этом случае хороший контакт с собой и внутреннее спокойствие молодого человека.




Учиться пользоваться презервативом нужно обязательно – причем еще до первого секса. Ничему невозможно научиться без тренировок. Для этих целей подойдут презервативы любого качества, даже из супермаркетов. Там покупать их не так неловко.


Лубриканты

Иногда естественной смазки, которая выделяется из влагалища при сексуальном возбуждении, недостаточно, так бывает. Тогда можно дополнительно воспользоваться смазкой искусственной – лубрикантом. Главное правило использования лубриканта с презервативом – следите за совместимостью. Латексный презерватив можно совмещать ТОЛЬКО со смазкой на водной или силиконовой основе, а полиуретановый – с любой, в том числе и масляной. Важно соблюдать и другие простые рекомендации:

☑ Смазку наносят исключительно поверх презерватива. Если она была нанесена на половой член, а потом был надет презерватив, то последний может соскользнуть во время секса.

☑ Лубрикант можно наносить в небольшом количестве и на вход во влагалище в любой момент – и во время прелюдии, и во время проникновения.

☑ Лучше всего покупать лубрикант той же фирмы, что и презервативы.

Другие средства контрацепции

Ни одно другое средство контрацепции не защищает одновременно так надежно от незапланированной беременности и инфекций, как презерватив. Однако есть и другие методы – они предназначены в основном для женщин. Предлагаю тебе их мини-обзор, чтобы ты могла сориентироваться и со временем, посоветовавшись с гинекологом, выбрать то, что подходит именно тебе. Пожалуйста, не делай этого самостоятельно! Профессиональная рекомендация гинеколога на основе твоих индивидуальных особенностей спасет от проблем со здоровьем и сюрпризов, которых хотелось бы избежать.
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Обращаю твое особое внимание, что ни календарный метод (высчитывание фертильных дней), ни прерванный половой акт, ни спринцевания чем бы то ни было после полового акта надежными средствами контрацепции НЕ ЯВЛЯЮТСЯ.

Календарный метод заключается в отслеживании так называемых безопасных и опасных дней, когда вероятность зачатия низка (овуляции еще нет, или она уже состоялась) или, наоборот, высока (5 дней до овуляции и 3 дня после). Этот метод крайне ненадежен, поскольку наступление овуляции может сдвигаться от цикла к циклу.

Прерванный половой акт заключается в том, что мужчина вынимает пенис из влагалища женщины до того, как у него произойдет эякуляция. Часто это бывает неэффективно, поскольку, во-первых, партнер не успевает проконтролировать себя и вовремя вынуть пенис и часть спермы все же попадает во влагалище. Во-вторых, за некоторое время до семяизвержения у многих мужчин выделяется предсеменная жидкость (предсемя), в которой могут содержаться как вирусы, так и (в некоторых случаях) сперматозоиды. В результате прерванного полового акта беременность наступает в 6–27 % случаев. Не рискуйте!

Заподозрить беременность можно по отсутствию менструации в «положенные» сроки. Если месячные задерживаются на 3–5 дней, купи в аптеке тест на беременность или сдай натощак кровь на гормон ХГЧ (хорионический гонадотропин человека), который уведомляет организм о его новом состоянии, когда оплодотворенная яйцеклетка закрепится в матке. Если результаты отрицательные, а месячные все так же не спешат, повтори тест или анализ через несколько дней.

Аборт

В России, увы, девушки и женщины делают более полумиллиона абортов в год. Это огромная цифра.

Аборт – медицинская процедура искусственного прерывания беременности. По медицинским показаниям (угроза жизни и здоровью женщины, аномалии развития плода) и при согласии женщины в нашей стране она делается независимо от срока беременности. На сроках до 22 недель – в случае, если беременность наступила в результате изнасилования. На сроке до 12 недель – по желанию женщины. Если девушке уже есть 15 лет, прерывание нежелательной беременности проводится без согласия родителей. При этом врачи обязаны сохранять врачебную тайну и не разглашать данные пациентки.

До 5–6 недель от начала последней менструации может быть произведен так называемый медикаментозный аборт – с помощью таблеток, которые принимаются под контролем врача-гинеколога, или вакуумная аспирация («мини-аборт», когда плодное яйцо высасывается из матки). Они считаются щадящими методами. Позднее, если сроки для медикаментозного аборта или вакуума пропущены, проводятся более травматичные дилатация и кюретаж (расширение канала матки + выскабливание). Для репродуктивного здоровья женщины они небезопасны. На поздних сроках в качестве абортивного метода вызывают искусственные роды.




Отношение к абортам в нашем обществе неоднозначно. Есть люди, которые отстаивают право каждой женщины распоряжаться своим телом, своим здоровьем и самостоятельно решать, рожать ли ей ребенка (материнство – это право, а не обязанность). Есть те, кто считает, что будущий малыш имеет право на жизнь независимо от того, чего хотят его родители.




Я же хочу сказать следующее: да, бывают разные непредвиденные жизненные ситуации, которые вызывают много чувств, сожаления, страха, боли. Мы не можем проконтролировать все на свете. Мы не можем поместить себя в искусственный безопасный мир и уберечь от всего. Помни, что ты имеешь право на любое решение, принятое осознанно и без давления. В случае форс-мажорных обстоятельств, пожалуйста, обратись к близким взрослым, которым доверяешь.




[image: ] Не оставайся со своими переживаниями один на один. В таких случаях очень! нужна! поддержка!




Однако там, где ты выступаешь добровольным, сознательным участником процесса, прошу тебя отнестись к вопросам защищенного секса более чем серьезно. Если вы не планируете беременность, используйте презерватив. Сочетайте его с другим надежным контрацептивом, рекомендованным врачом. Относитесь бережно и с уважением друг к другу. Аборт не должен быть средством контрацепции никогда! А беременность в идеале, как я уже говорила, должна быть взрослым, взвешенным, обоюдным выбором.


Что происходит при сексуальном возбуждении?
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Все начинается с сексуального интереса и желания (но нередко случается, что мы их в полной мере не осознаём). Затем под влиянием различных стимулов – физический контакт с тем/той, кто вызывает влечение, поцелуи, объятия, прикосновения, ласки, просмотр эротики, музыка, возбуждающие слова, запахи, мысли, мечты, фантазии, воспоминания – у нас обычно растет напряжение в мышцах, сердце начинает учащенно биться. У мужчин наступает эрекция, у женщин – кровь приливает к половым органам, могут затвердеть соски (но это индивидуально). Влагалище удлиняется, чтобы «вместить в себя» эрегированный пенис. Выделяется естественная смазка, а мышцы вокруг входного отверстия напрягаются.

Затем, если мы дальше отдаемся процессу, вступаем в половой акт, происходит проникновение, начинаются фрикции, мы продолжаем целовать и ласкать друг друга, наступает так называемая «фаза плато». Это период нарастания полового возбуждения перед наступлением оргазма. Дыхание учащается, мышцы еще больше напрягаются, половое удовольствие растет. Клитор становится высокочувствительным. Половой член мужчины начинает выделять предсеменную жидкость (предэякулят). В конце этой фазы мочевой пузырь мужчины закрывается, чтобы предотвратить смешивание мочи с семенем.

Затем – когда мы достигаем пика удовольствия – начинаются быстрые непроизвольные (то есть мы не можем ими управлять) ритмические сокращения мышц, окружающих половые органы, которые сопровождаются ощущением разрядки и наслаждения. Это оргазм. Он длится, как правило, несколько секунд. У мужчин обычно оргазм происходит в момент извержения семени. У женщин оргазм достигается и ощущается по-разному, и мы об этом еще поговорим. Если партнеры достигают оргазма не одновременно, а в разное время, это нормально. Нередко мужчина «пропускает даму вперед»: сначала женщина испытает оргазм, а потом уже он финиширует сам. Бывает и так, что в данный конкретный момент сексуальной близости оргазма достигает кто-то один.

Завершающая фаза – фаза расслабления. После оргазма тело обмякает, расслабляется, постепенно возвращается в состояние покоя. Кровь отливает от гениталий, прикосновения к ним в этот момент, как правило, не очень приятны. В большинстве своем мы нуждаемся после секса в периоде восстановления (рефракции). Этот период длится от нескольких минут до нескольких часов (мы помним, что все индивидуально), когда еще один оргазм невозможен. Некоторые женщины при продолжении половой стимуляции могут вновь вступить в фазу плато и испытать повторные оргазмы.

Половая конституция

Есть такая идея, что сексом хотят заниматься все люди без исключения. Эта идея не совсем верная. Многое зависит от того, какой у человека темперамент, какая у него «половая конституция». Именно половая конституция во многом определяет, сколько секса мы хотим. Она бывает слабой, средней и сильной (а также смешанной).




Есть люди, которые испытывают слабое половое влечение, то есть им «нужно» редко. Они спокойно живут без секса, уделяя время другим своим важным делам. Это НЕ значит, что с ними «что-то не так». Просто они такие. Есть те, кому нужно много и часто (каждый день, например, и не один раз). Ок, это тоже норма.




Самое главное понимать, что половая конституция – такая же индивидуальная особенность, как, например, цвет глаз. Поэтому единого для всех «сексом нужно заниматься 3–4 раза в неделю» не бывает и быть не может! Влечение и искреннее внутреннее желание – единственные ценностные поводы для секса.
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Не забываем, что тип может быть смешанным, и тогда те проявления, которые тебе свойственны, ты найдешь в разных смежных колонках. Также не забываем, что половая конституция не бывает хорошей или плохой. Какая есть – такая есть.

Если ваша с любимым человеком половая конституция совпадает, это прекрасно. Но бывают и случаи несовпадений, когда кто-то стабильно хочет чаще, а другой (другая) реже. Здесь важно не копить недоумение и раздражение, не давить, не обвинять партнера («Ты сексуальный маньяк!», «Если ты меня не хочешь, значит, ты меня не любишь!», «Почему я все время инициирую секс, а от тебя никогда ничего не дождешься?»). А понимать, что таковы во многом проявления темперамента, принимать их. Гораздо более правильный путь – договариваться (помнишь, мы говорили раньше на страницах книги, что снять сексуальное напряжение, если у вас не совпадают темпераменты, можно с помощью мастурбации?). Искать удовлетворяющую обоих частоту. Дарить друг другу много внимания, не связанного с интимной близостью. И не забывать, что секс очень сильно зависит от того, что происходит в вашей паре вне спальни – насколько доверителен и безопасен ваш эмоциональный контакт, есть ли между вами то, что замалчивается, обижает и не проговаривается. А также от состояния здоровья, уровня стресса и даже банальной усталости.

А еще секс любит спонтанность, свободу, игру, юмор, азарт, искреннее желание доставить друг другу удовольствие и полное отсутствие давления и жестких сценариев.

Петтинг и его разновидность неккинг

Петтинг – это самые разные взаимные ласки без проникновения – от легких, нежных прикосновений до страстных поцелуев и оргазма. Петтинг дает возможность узнать партнера поближе, привыкнуть к нему, раскрепоститься, если по каким-либо причинам к полноценному сексу вы еще не готовы. Вы можете делать массаж, ласкать друг друга губами, руками, всем телом, исследуя различные эрогенные зоны и привнося много чувственности в вашу любовную игру. Петтинг включает и взаимную маструбацию – стимулирование рукой половых органов партнера. Здесь подойдут все ваши знания о том, что доставляет вам удовольствие. Но возможны и эксперименты, и открытия. Главное – это атмосфера непринужденности и доверия. Если вы пока знакомитесь друг с другом в интимном плане, конечно, вы не знаете, как сделать друг другу приятное. Вам может быть неловко из-за своей неопытности. Поэтому совет – как всегда двигайтесь не торопясь. Изучайте друг друга. Это не тот случай, когда нужно выдержать экзамен или «получить пятерку». Это знакомство, исследование, игра. И классные воспоминания для вас в будущем.

Ты также можешь нежно сказать:

– Я боюсь сделать тебе неприятно или больно, подскажи мне, как лучше?

И тогда девушка или парень направят твои руки/губы туда, куда надо. А там ты уже сориентируешься. Заодно и разовьешь свою чувствительность. (Вот зачем нужны эмоционально доверительные отношения: в них нестрашно все это сказать или попросить о чем-то важном. Ключевые слово – попросить – ты помнишь? – а не требовать.)




Петтинг полностью безопасен. Поскольку контакт гениталий отсутствует, не нужно беспокоиться ни о нежелательной беременности, ни о заболеваниях. Единственный момент – медики настаивают на мытье рук, отсутствии заусенцев и длинных ногтей перед контактом пальцев с влагалищем, чтобы избежать повреждений, распространения бактерий и не вызвать инфекции.

У петтинга есть разновидность – неккинг. В нем практикуются ласки исключительно выше пояса. Петтинг может быть самостоятельной сексуальной игрой. А может быть частью прелюдии к половому акту.
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Прелюдия

Прелюдия – это предварительные ласки, взаимное стимулирование эрогенных зон перед половым актом. Ее цель – усилить возбуждение, доставить больше удовольствия себе и партнеру. Прелюдия может включать в себя любые ласки, которые вам нравятся. Она может быть довольно продолжительной или недолгой. Ее также может не быть совсем – все зависит от того, чего вы с партнером (партнершей) искренне, без самопринуждения хотите «здесь и сейчас». Мы помним, что секс не любит жестких сценариев. Чем больше открытости, гибкости и внимания к себе и другому – тем лучше.

Эрогенные зоны

Эрогенные зоны – это участки тела, прикосновения к которым очень приятны и возбуждают. У женщин, как правило (но необязательно), это клитор, малые половые губы, грудь, соски. У мужчин – пенис, мошонка, промежность. Эрогенные зоны могут быть абсолютно разные! У одного человека, например, это пятки, у другого – спина, у третьего – макушка. Так что ищите свои.

Помните главное: чувствительность индивидуальна! У кого-то самые чувствительные места находятся, например, внутри влагалища, у кого-то снаружи – малые половые губы, впадинка на шее. Естественны и нормальны любые проявления сексуальности, которые безопасны для тебя и для твоего партнера.

И конечно, нельзя ко всем людям подходить с единой «линейкой». Если одна девушка, например, млеет от стимуляции сосков, совсем не факт, что то же самое с восторгом будет воспринято другой. Если твой парень любит оральные ласки мошонки и промежности, то кому-то другому это может быть непонятно и неприятно. Поэтому нельзя думать, что «всем девушкам нужен и нравится кунилингус, а всем парням – секс без прелюдий». Каждый раз вы отправляетесь в уникальное путешествие, в котором что-то будет очень знакомым, а что-то – новым и неожиданным.

Оральные ласки

Фелляция (минет) – это ласки полового члена и/или мошонки губами, ртом, языком и горлом принимающего партнера. Часто используется как самостоятельная практика, а также как прелюдия к половому акту или в конце него в качестве заключительного аккорда. Если твоя девушка не против оральных ласк, подскажи ей, какие именно ей нужно совершать движения, чтобы тебе было хорошо.

Кунилингус – это ласки клитора и вульвы губами и языком партнера. Есть девушки и женщины, которым он безумно нравится. Есть те, которым не очень, и они могли бы обойтись без него. Скажу традиционное: и то и другое – норма. Если тебе нравится кунилингус и партнер тоже любит доставлять тебе такой вид удовольствия, подскажи ему, как делать его ДЛЯ ТЕБЯ максимально классно (дольше-быстрее-медленнее, интенсивнее-нежнее, выше-ниже и пр.). Если же ты равнодушна к кунилингусу или тебе некомфортно или неловко, также скажи об этом партнеру. Здесь абсолютно нечего стыдиться. Ты имеешь право на любые предпочтения. С тобой все ОК.
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Занятия оральным сексом нежелательны при любых воспалениях в горле (при ОРВИ, ангине, тонзиллите, фарингите), поскольку инфекция может распространиться на половые органы партнера. Такие заболевания, как сифилис, гепатит А и В, герпес, СПИД, также могут передаваться через оральные ласки. Чтобы ничем не заразиться, можно использовать полиуретановый презерватив без неприятного вкуса и запаха (при фелляции) или латексные салфетки (при кунилингусе) – специальные гигиенические прокладки из латекса, которые прикладывают к вульве или ко рту – как удобнее.
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Что, если?.

Обычно парней беспокоят и даже пугают два основных момента: преждевременное семяизвержение и его отсутствие.

Сразу возникает вопрос: а преждевременное – это как? Тут мнения расходятся, поскольку чаще всего они субъективны. В целом, считается, что «преждевременно» – это если: 1) мужчина не управляет своей эякуляцией, 2) с момента полового проникновения проходит меньше полутора минут, 3) подобное происходит в подавляющем большинстве случаев половых контактов, а не эпизодично, 4) и самому мужчине, и его партнерше хотелось бы чуть дольше, чем вышеозначенные 1,5 минуты.

Но! Речь все же идет о взрослом мужчине. Большинство мужчин несколько раз в жизни непременно сталкиваются с быстрым семяизвержением. И в этом нет ничего ни страшного, ни стыдного. Так бывает – например, когда очень сильно хочешь любимую девушку. Или до этого долго не было секса.

Когда твой сексуальный опыт только начинается, быстро «заканчивать» – вполне естественно. Ты только осваиваешь свою сексуальность и только приобретаешь способность задерживать наступление оргазма. Откуда здесь взяться отработанным навыкам? Все придет – с опытом и со временем.

Чтобы отсрочить наступление семяизвержения до желанного момента (а этот момент ощущается в каждой паре очень индивидуально), можно попробовать способ «прекратить-и-продолжать». То есть если ты ощущаешь, что эякуляция не за горами и вы хотите продлить половой акт, пенис можно ненадолго вынуть, продолжая сексуальные ласки, приятные вам обоим. А затем вновь возобновить сексуальный контакт.

И помни, пожалуйста, что все навыки приобретаются с опытом. Если ты в начале своего пути чего-то не умеешь или у тебя не получается, это нормально. Тебе очень помогут внимательное отношение к себе, умение прислушиваться к сигналам своего тела и доверительные, безопасные отношения с партнершей.

В ситуации ранней эякуляции, когда вам обоим хотелось бы продолжить, всегда можно действовать спокойно и с юмором.
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Причины отсутствия семяизвержения (после наступления половой зрелости) могут быть очень разными, включая то, что ты, например, устал или перенервничал. По этому вопросу лучше проконсультироваться с врачом-урологом или сексологом.


Оргазм (и его симуляция)

Мы уже говорили, что оргазм у мужчин, как правило, наступает в момент семяизвержения. Теперь несколько слов о женском оргазме.



[image: ] Главное: правильного женского оргазма не существует!



Они бывают совершенно разные – и короткие, как вспышка, и длительные, как набеги морской волны на волну, и множественные (несколько оргазмов за один половой акт). «Сухие» и «мокрые» (сопровождающиеся выделением или даже «брызгами» небольшого количества жидкости из так называемых желез Скина, находящихся у входа в уретру, – и это не моча!).

Есть также понятие «генитальный оргазм» (синонимы – коитальный, вагинальный). Такой вид оргазма, по разным оценкам, способны испытывать не более трети женщин: они просто занимаются вагинальным сексом и достигают пика наслаждения исключительно за счет фрикций (движений) пениса партнера во влагалище.

Большинству же женщин нужна дополнительная стимуляция – например, ручная стимуляция клитора. И это тоже абсолютно нормально, все дело в индивидуальных анатомических особенностях, не более. Ты можешь сама воздействовать на клитор пальцами во время полового акта, или это может делать партнер, если ему удобно.

Кстати, о «вагинальном» оргазме. Мы с вами знаем, что за него – в большинстве случаев – тоже отвечает клитор, просто другая, внутренняя его часть. Наверняка вы слышали о некой таинственной «точке G» на передней стенке влагалища, воздействие на которую вызывает приятные, сладостные ощущения и оргазм? Так вот, современные исследователи выяснили, что в районе данной точки у некоторых женщин происходит усиленная стимуляция ветвей клитора. Просто не прямая, а косвенная, через влагалище. Многое зависит от индивидуального строения гениталий. И одним женщинам достаточно непрямой стимуляции во время вагинального секса, а другим ее недостаточно и нужно прямое воздействие на головку клитора.

Еще важно знать, что женский оргазм – это не только клитор. Это гораздо более сложный процесс. Есть женщины, которые могут испытать оргазм от прикосновения к груди или от воздействия на шейку матки. Или напрягая мышцы бедер, скрещивая ноги или занимаясь спортом (миотонический оргазм). Есть и те, кто достигает оргазма одной силой мысли или во сне вообще без физического контакта. В общем, нет здесь какой-то одной, единой для всех нормы. Любой оргазм прекрасен.



Если ты сейчас прочитала про виды оргазма, а сама пока не испытала ни одного из них, легко ощутить себя какой-то неправильной или неполноценной. Очень прошу тебя этого не делать, а по возможности максимально убрать беспокойство по этому поводу, расслабиться, продолжать экспериментировать, использовать разные позы, разные виды стимуляции, быть открытой всему новому и при этом помнить про главный принцип – удовольствие! Которое можно получать совершенно разными способами. В сексе нормально абсолютно все, что устраивает и нравится обоим партнерам. Действительно нравится, а не когда кто-то себя уговаривает, что ему ОК.

Кстати, обязательный женский оргазм – это неверная установка. Многие девушки и женщины готовы с радостью заниматься сексом и без него. Если тебе нужен оргазм каждый раз, ты имеешь на это полное право. Но и если не нужен – с тобой тоже все хорошо.

Я знаю одно: имитировать оргазм точно не нужно. Потому что тогда ты и себя обманываешь, и партнера вводишь в заблуждение. Он не понимает, когда и где тебе на самом деле приятно и хорошо. Реальность искажается, и никому это не полезно: ни тебе, ни партнеру.



Да, иногда девушки боятся или стесняются признаться, что у них нет оргазма, они его испытывают при определенных обстоятельствах или не испытывают вообще. Да, иногда встречаются парни, самооценка которых (в том числе) держится на том, сколько раз их партнерша достигла пика наслаждения. И тогда можно услышать: «У меня до тебя все девушки испытывали оргазм, что с тобой не так?» Это очень обидно. Но о тебе ли эти слова? Конечно нет. Эти слова о том, что ваши эмоциональные отношения – небезопасны. Что молодому человеку очень важно быть всегда на высоте любой ценой. Что он пока не готов учитывать и уважать чужую индивидуальность, относиться к сексуальной сфере спокойно и без напряжения и гибко подстраиваться под обстоятельства, уделяя истинное внимание партнерше.



Парням нередко кажется, что их главная задача – доставить девушке максимум наслаждения, и они буквально не успокоятся, пока не доведут ее до оргазма. А если не довели, то места себе не находят. Если ты парень и твоя девушка при занятиях сексом с тобой не испытывает оргазм, ты можешь чувствовать себя неловко или виновато. Но это ровным счетом ничего не говорит о том, насколько ты умелый любовник. И уж тем более не говорит о том, насколько сильно тебя любят. Это просто (пока) такая данность. Если ваши отношения теплые и доверительные, у вас есть все шансы, никуда не торопясь, экспериментировать, ища самые разные способы доставить друг другу радость и наслаждение. Поговорите о том, что каждому приятно. Что каждый хотел бы попробовать. Не забывайте, что у каждого есть право на «нет» каким-то практикам и экспериментам. И помните, что «оргазм любой ценой» – не самоцель. Цель – удовольствие.

Что самое главное в сексе?

Самое главное в сексе – именно оно, живое спонтанное удовольствие. И это удовольствие возникает тогда, когда вы оба расслаблены (а не скованы), открыты (и не пытаетесь руководить друг другом или всем процессом), отзывчивы, и у вас нет никакой непременной цели вроде «ты должна кончить несколько раз».

В английском языке есть такое выражение: pleasure is a meаsure (удовольствие – мерило всего). Именно удовольствием и нужно «измерять» ваш сексуальный контакт, а вовсе не количеством оргазмов. Вам нравится ваш секс? Значит, все в порядке. Если пока вы в полной мере не испытываете от него удовлетворения, проверьте, насколько вы слышите свои желания и следуете им, нет ли между вами чего-то, что мешает открываться, отдаваться и доверять.

Иногда девушки «измеряют» собственное удовольствие тем, насколько хорошо их партнеру. То есть «если ему хорошо, то и мне хорошо». Это не совсем правильно. Хорошо и в кайф должно быть не только ему, но и тебе – отдельно от него. Если ему все здорово, а лично тебе не очень (некомфортно, неприятно, больно), пожалуйста, пересмотрите ваши сексуальные отношения. Они должны приносить истинное удовольствие вам обоим!
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Некоторые молодые люди признавались мне, что разочарованы в сексе. Когда я просила их немного рассказать подробности, выяснялось, что у всех сексуальная близость происходила не на фоне влюбленности или даже влечения, а скорее это был «секс по дружбе». Просто способ неплохо провести время – точно так же, как сходить в кино или понежиться в горячей ванне.

Получается, что если секс ставить на один уровень с подобным времяпрепровождением – действительно непонятно, зачем он вообще нужен в жизни. Секс перестает быть интересным.

Думаешь, почему так?

Потому что на роль сексуального партнёра выбирается человек абсолютно неблизкий, к которому ты не испытываешь влечения. Уверяю тебя, что секс с человеком, к которому тебя тянет, который тебя заводит и которому ты хочешь доставить удовольствие, дарит совершенно иные ощущения. Знаешь, что делает секс очень чувственным и нескучным? Нет, не техники, не смена поз и не игрушки. А ощущение, что ты максимально раскрываешься в такие моменты эмоционально и физически («душа нараспашку», «я отдаюсь тебе») и при этом отзывчив(а) и настроен(а) на состояние партнерши (партнера). Вот мы вроде два человека, отдельные, разные, а занимаясь любовью, мы становимся единым чувственным целым.




Если секс с любимым человеком в настоящий момент не приносит тебе каких-то особенных ощущений, ты можешь впасть в сомнения, а действительно ли вы любите друг друга. Возможно, секс – и есть показатель настоящей любви?

Нет. Как я уже писала выше, отличный секс – это не всегда хорошие эмоциональные отношения. И глубокие чувства не означают автоматически прекрасный секс. Если ты не сомневаешься в своих эмоциях к своему избраннику, если ты уверен(а) во взаимности – тогда ваш путь – исследовать себя, друг друга и искать то, что подходит и приятно вам обоим.
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Меня иногда спрашивают: «А если мои сексуальные предпочтения отличаются от «канонов», со мной что-то не так?»

Ответ: каждый из нас имеет право на любые свои предпочтения и желания, главное – чтобы они были абсолютно осознанны и добровольны! А не претворялись в жизнь по принуждению, чтобы «удержать» партнера или доставить ему удовольствие вопреки своему. И очень важно, чтобы партнер разделял эти предпочтения так же осознанно и добровольно, а не вынужденно.




Еще один интересный вопрос: кто кому в сексе должен доставлять удовольствие? Идеальный вариант: ты заботишься и о своем удовольствии, и об удовольствии партнера. И он – и о своем, и о твоем. То есть вы одновременно уделяете внимание и тому, что происходит с вами, и состоянию другого, можете замечать изменения и реагировать на них.

Но тут возможны недоразумения. Если кто-то слишком полагается на другого и оказывается неудовлетворенным, то в сердцах может воскликнуть: «Ты не заботишься, чтобы мне было хорошо!», «Ты не думаешь о моем удовольствии, только о себе!», «Ты должен/должна меня завести!». Чтобы такой диалог не превращался в войну миров, ваше общение и в жизни, и в сексе должно быть бережным. Если ты назначаешь партнера (партнершу) ответственным(ой) за СВОЕ удовольствие, он(а) может с этим не справиться. За свое удовольствие, за то, чтобы попросить о чем-то важном для себя, за то, чтобы тебе было хорошо, комфортно, классно, отвечаешь в первую очередь ты сам(а). Задача любящего партнера – откликнуться, уделить внимание твоим просьбам и предложить обсудить и попробовать то, что устроит и подойдет вам обоим.
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А поговорить?

Да, секс – это в том числе разговор. Есть такая присказка: «О сексе не надо говорить – им надо заниматься». Это уже устарело. О сексе говорить надо! Нужно слушать себя и вовремя давать спокойную, деликатную обратную связь о том, что вам что-то не нравится. Некоторые девушки признавались мне, что долго терпят дискомфорт, боясь, что это будет воспринято как недовольство, критика и нанесет вред отношениям. Проблема здесь в том, что ваша неудовлетворенность, ваше недовольство все равно как-то проявляются. Но незримо и тогда, когда вы сами, возможно, этого не замечаете, вызывая у партнера непонимание и напряжение.

Так что важно научиться обсуждать – доброжелательно, без претензий – что вам нравится и доставляет удовольствие, что хотелось бы попробовать, что хотелось бы изменить, а на что каждый из вас – в силу собственных ограничений – не может решиться или считает неприемлемым (и это нормально). Подумайте, каков был бы идеальный сценарий вашей интимной близости. Если между вами достаточно доверия и безопасности, ваши сценарии можно обсудить и попытаться совместить. Вы также можете поделиться друг с другом своими фантазиями (они, в отличие от желаний, необязательно должны быть претворены в жизнь). Это возможно в том случае, если эта информация будет встречена с интересом и без осуждения.

После секса – как себя вести?

Мы уже знаем, что после оргазма у многих наступает период рефракции, то есть период, когда повторное возбуждение и оргазм какое-то время невозможны. Прислушайтесь к себе – чего хочется?

Иногда людям (чаще всего – мужчинам) хочется отвернуться и заснуть. По этому поводу есть даже известный мем, когда девушка удивленно спрашивает: «А поговорить?» Иногда обоим хочется тихо полежать вместе, обнявшись. Кого-то тянет тут же бежать в большой мир и сворачивать горы. Кто-то хочет принять душ или просто ополоснуть половые органы водой (помни, что спринцеваться, если ты девушка, тебе не нужно! и естественная смазка, и лубрикант выйдут сами вместе с влагалищными выделениями).

А каков ваш сценарий? Он, кстати, может меняться в зависимости от настроения и обстоятельств. Обсудите с партнером, чего каждому хотелось бы в этот момент. Как можно было бы совместить ваши желания?

Если у вас не все получилось так, как хотелось (это бывает), поддержите друг друга. Скажите, что удовольствие и наслаждение каждого, ощущение, что партнер любим, – всегда для вас на первом месте. В следующий раз вы попробуете сделать что-то иначе.



Если после секса тебе одиноко, ты чувствуешь себя использованной (использованным), это сигнал о том, что в ваших эмоциональных отношениях в целом нет безопасности. Возможно, эта связь случайна. Или твоему партнеру (партнерше) сложно открываться, и для него (нее) секс сам по себе более значим, чем контакт с другим человеком как с личностью.

Не надо так!

Из первой части книги мы знаем, что осуждение, упреки, обвинения, высказанные вместо просьб, вредят романтическим отношениям. То же самое относится и к отношениям сексуальным.

«Ну что ты такая зажатая? Расслабься!», «Какой-то ты нескладный и нечуткий» – не стоит так говорить. Подобные фразы отдаляют людей друг от друга. Любимый человек почувствует себя «не таким» и в ответ будет защищаться или закрываться. В любом случае лучше, теплее, доверительнее ваш контакт точно не станет.

Тем более это касается пренебрежительных слов:

– Ой, какой маленький!

– Как же долго ты возбуждаешься!

– Ты скоро? Давай быстрей!

– Ну, ты кончила?

Они показывают, что одному человеку до чувств и состояния другого вообще нет дела. Он(а) пока не готов(а) видеть и учитывать, что все мы разные. Кто-то мгновенно возбуждается, кому-то нужно больше времени, чтобы расслабиться, настроиться и ощутить желание, потому что свойственный ему процесс возбуждения гораздо сильнее зависит от того, что происходит вокруг, от обстановки, контекста, внутреннего состояния, настроения. Чей-то темп – быстрый, чей-то – более медленный. Проблемы же обычно возникают не оттого, что люди не похожи друг на друга. А оттого, что они не могут свои различия «переработать», не могут принять то, что любимый человек – не такой, как ты, другой. Так что уважайте свои различия, признавайте их и учитесь! с ними! жить!



Иногда, увы, секс перестает быть сферой близости, доверия и удовольствия и становится средством достижения совершенно иных целей.



1. Например, он используется, чтобы укрепить уверенность в себе и повысить самооценку: «Никто из девушек не может устоять передо мной!», «Конечно, он меня захотел, я же такая классная!». К сожалению, такой подход делает тебя зависимым(ой) от чужого отклика и восхищения. А зависимость – в отличие от спокойного внутреннего ощущения самоценности – не способствует уверенности, а, наоборот, расшатывает и заставляет вновь и вновь искать через других подтверждение тому, что ты крут(а) и привлекателен (привлекательна).

2. Секс может выступать в качестве благодарности или оплаты за подарки, хорошее отношение и заботу – мол, «он(а) для меня так много делает, я не могу ответить ему (ей) тем же, ну хоть отблагодарю вот так, пусть ему (ей) будет приятно». Не думаю, что другому человеку будет так уж приятно узнать, что к нему не испытывают ответных чувств, а просто с помощью секса пытаются не остаться в долгу.

3. Секс становится инструментом, чтобы «заполучить» человека, вовлечь в отношения или как-то воздействовать на него: «Теперь ты должен на мне жениться», «Если бы я не согласилась, он бы меня бросил». Иногда это срабатывает, но в большинстве случаев приводит к печальным результатам, поскольку другому человеку или тебе приходится действовать под нажимом, «из-под палки». А бывает ли счастье настоящим, если оно «из-под палки»?

4. Секс как предмет торга: «Вот будешь зайкой и сделаешь то, что я хочу, допущу к телу». Как думаешь, насколько это «помогает» отношениям оставаться комфортными, доверительными, безопасными? Как будет реагировать другой на то, что его подвешивают на крючок, пользуясь его желанием и привязанностью?

5. Нередко секс подменяет душевную близость. Мы как бы заранее стремимся обезопасить себя и «ныряем» в секс, чтобы не раскрываться эмоционально, не становиться уязвимыми, не погружаться глубоко в переживания и подавить собственные нежные чувства. И вот мы вроде вместе и очень близки, но все равно есть ощущение пропасти. Это происходит потому, что потребность в привязанности не удовлетворяется, несмотря очень тесную физическую связь.

6. Секс как способ удостовериться, что у нас «все хорошо», как доказательство того, что он(а) и вправду меня любит. Это помогает избавиться от страха потерять близкого человека и его любовь. Однако, как правило, приносит лишь облегчение, но не удовольствие.

7. Секс может также использоваться как способ снизить жизненную тревогу, избежать скуки и одиночества, когда очень хочется почувствовать, что твоя жизнь – насыщена, в ней что-то происходит, а ты сам(а) – не одинок(а) и кому-то нужен (нужна). Это очень грустно, в первую очередь потому, что приходится врать самому (самой) себе. В то время как твои истинные потребности так и остаются скрытыми, ненайденными, а жизнь не наполняется тем, что тебя по-настоящему увлекает и нравится.


Есть ли секс в длительных отношениях?

Правда ли, что, когда мы долго вместе, влечение притупляется и секс сходит на нет?

Да, такое бывает. Но…

Нужно понимать, почему подобное происходит. В паре могут копиться обиды и непроговоренные моменты, может быть много замороженных или подавленных негативных чувств. Поэтому – важно много внимания уделять вашему эмоциональному контакту. Видеть в своем партнере не родственника, с которым «давно все понятно», а отдельного человека, который незаметно меняется каждый день. А значит – узнавать его («Какой ты сегодня?»), интересоваться, что происходит в его внутреннем мире, задавать себе вопрос «Как я могу о нем позаботиться, что могу сделать для него приятного или полезного?» (полезного именно для него, то, что он сам считает приятным/полезным, а не ты).

На самом деле это большое счастье и большой труд – поддерживать в себе огонь любви, делиться и обмениваться – теплом, вниманием, впечатлениями.



Секс умирает не от того, что вы долго вместе. А от зажатости, недовольства своим телом, накапливающейся усталости и стресса, неразрешенных обид, стыда, слишком тесной или слишком длинной дистанции между вами, чувства долга, давления, самопринуждения. И наоборот, он расцветает от внимания к себе и друг к другу, нежности, открытости, доверия, игривого флирта и ощущения «со мной/нами все ОК».

Сексуальные мифы
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Долгое время секс считался чем-то постыдным и даже грязным, недостойным. Почти все люди им занимались, но из-за недостатка достоверной информации не знали, что норма, что нет. Из-за этого интимная сфера обросла кучей домыслов, мифов, предрассудков и откровенной неправдой. Очень надеюсь, что тебя все это не коснется и твою сексуальную жизнь не омрачит.
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Можно ли заниматься вагинальным сексом во время месячных?

Многие западные специалисты утверждают, что можно, почему нет? Отечественные медики более осторожны и советуют все-таки воздерживаться в особенно обильные дни. И конечно, обязательно (!) использовать презерватив.

Нонконкордантность: смазка есть, желания нет

Долгое время считалось, что увлажнение влагалища и выделение смазки недвусмысленно означает, что женщина возбуждена и хочет секса. По новым данным, это не всегда так. Существует такое явление, как нонконкордантность, – когда физиологическая реакция тела не соответствует тому, что женщина ощущает на самом деле. То есть появление смазки автоматически не равно реальному возбуждению. Иногда это просто ответ на сексуальные стимулы, просто физиологический (генитальный) ответ. Он не означает, что девушка действительно хочет секса, он не означает согласия. И уж тем более не означает, что она получает удовольствие от интимного взаимодействия.

На что же тогда ориентироваться парням, если вы видите (чувствуете) смазку? На слова. На озвученное (!) согласие – «да», «еще», «я хочу тебя». И пожалуйста, не настаивайте на сексе, если увлажнение есть, а на словах девушка отказывается от продолжения. Возможно, это именно она – нонконкордантность.

Кстати, это явление свойственно и мужчинам, например, в случае утренней эрекции: прилив крови к гениталиям есть, а истинное желание секса – не всегда. В общем, нонконкордантность – это не дисфункция. Так иногда бывает, и это нормально.

А может быть классный секс без любви?

Опять-таки не буду тебя обманывать – может. Можно ли заниматься сексом с человеком, к которому не испытываешь любовных чувств? Можно. Но тут обязательно нужно понимать, что секс – это очень близкое, интимное, чувственное общение. Во время него у нас в организме происходит множество незримых процессов, в том числе возрастает уровень гормона окситоцина. Окситоцин – это гормон доверия, привязанности. Если в результате сексуального взаимодействия вы оба поймете, что между вами образуется более глубокая связь, это замечательно. Но если один из вас ощутит, что привязывается, влюбляется, хочет больше времени проводить вместе, а второй – нет, то что будет? Будет драма.

Опасность! (насилие)

[image: ]

В нашем обществе какие-то вещи негласно все еще воспринимаются как очевидные. Например, если ты – девушка и парень приглашает тебя домой «посмотреть кино», в 9 случаях из 10 это подразумевает, что там будет не только кино. Но и приглашение к сексу. Или: если тебе, девушке, знакомый предлагает поехать «к друзьям на дачу» и ты соглашаешься, это воспринимается как то, что ты можешь быть готова не только к шашлыкам. А – опять же – к сексу, причем в никому не известном месте и в незнакомой компании. Я надеюсь, всем очевидно, что это просто опасно. Очень советую тебе не принимать сомнительные предложения и всегда ставить близких в известность, где ты и куда идешь.

Если ты – молодой человек, пожалуйста, имей в виду, что физическая безопасность – превыше всего, и не приглашай девушку в места и компании, в которых не уверен. Так ты покажешь свое неравнодушие и уважение. Красивое и благородное поведение всегда вызывает в ответ восхищение и благодарность.

И еще раз подчеркну, что в случае насилия – ответственность ВСЕГДА несет только тот, кто его проявляет. Никакие короткие юбки, никакое «она не сопротивлялась, значит, была согласна», никакие «она же добровольно пришла в гости/ приехала на шашлыки», «она сама спровоцировала своим откровенным поведением» НЕ ОПРАВДЫВАЮТ насильственные действия. Только озвученное «да, я тоже тебя хочу» является согласием!


Что не так с порно?

Основное «не так» – это то, что порнография (фильмы для взрослых 18+) искажает представления о сексе, близости, отношениях. Формирует совершенно неправильное, далекое от здорового понимание того, что и как должно происходить в жизни. И способствует тому, что твои требования и к себе, и к партнеру (партнерше) завышаются.

Что должно быть в реальной жизни и чего не увидишь в порно?

1. Согласие и взаимное уважение. В порно никогда не звучит согласия на секс. Более того, иногда там демонстрируют жестокие сцены, когда проникновение осуществляется против воли одного из участников – как правило, женщины, и ее заставляют делать то, что она не хочет. В реальной жизни это недопустимо! Здоровые сексуальные отношения – это в первую очередь отношения добровольные! Каждый из вас, как мы говорили, имеет право отказаться от близости на любом этапе процесса или от каких-то практик, которые для него неприемлемы. И это должно быть встречено спокойно, с уважением и пониманием.

2. Безопасность. В большинстве фильмов 18+ половой акт происходит без презерватива. Возникает неверное представление, что это норма. Нет, не норма. Любой секс должен быть безопасным и защищенным. Никакой боли и никакого принуждения! В порно нередко актрисы демонстрируют наслаждение от грубости и даже насилия. В живой жизни мало кто из девушек захочет, чтобы с ними так обращались. Поэтому жесткий секс, если он тебя привлекает, должен быть исключительно по ободному искреннему согласию – потому что это заводит вас обоих.

3. Комфорт и удовольствие. Бесконечная смена поз, которыми грешит порно, – опять только если нравится вам обоим! Как и различные звуки. Стонать или кричать при оргазме можно, если тебе хочется. Но если не хочется, то и совершенно необязательно.

4. Интимность и доверие. В порно редко можно увидеть кадры действительно любящего, бережного отношения партнеров друг к другу – когда каждый заботится о том, чтобы другому было хорошо, а сам чувственно раскрывается, «отдается». Обычно это просто механический акт между двумя (и более) эмоционально чужими друг другу людьми – мужчины, как правило, там больше похожи на секс-машины, а женщинам отводится унизительная роль «сексуальной обслуги». В реальности такое отношение снижает удовлетворение от секса и постепенно убивает либидо.

Порно – это всегда чья-то фантазия, выдумка, преувеличение, карикатура, монтаж. Один половой акт там может быть растянут, например, на полтора часа, в то время как в реальности он занимает намного меньше времени (от 2 минут). Плюс существует масса уловок (ракурс, свет, хирургические операции), чтобы фигуры и половые органы актеров выглядели эффектно, внушительно и впечатляюще. В жизни тела обычных людей выглядят иначе, каждое по-своему уникально, и это замечательно. То же с оргазмом. При просмотре фильмов для взрослых может создаться иллюзия, что оргазм – это что-то невероятно яркое, обильное и быстро достигаемое без какой-либо дополнительной стимуляции (для женщин). В действительности, и мы тоже это знаем, оргазмы бывают очень разные, многим женщинам для его получения необходима дополнительная стимуляция. И вообще, есть женщины, которые спокойно относятся к тому, есть оргазм или нет, и не считают, что он непременно должен быть при каждом сексуальном контакте.

Болезни и неприятности

Я уже говорила, что в нынешних условиях заниматься сексом без защиты, то есть без презерватива, это все равно, что выходить в открытый космос без скафандра. Потому что если без «скафандра», риск заполучить большую головную боль в виде заболеваний, передающихся половым путем (ЗППП), и серьезные проблемы со здоровьем весьма велик.

Существует такой термин – «рискованное сексуальное поведение». Рискованное сексуальное поведение – это любой секс без презерватива, начало сексуальной жизни в слишком молодом возрасте, наличие нескольких сексуальных партнеров, секс с партнером высокого риска (имеющего нескольких партнеров или инфекции). То есть это поведение, которое имеет высокую вероятность последствий в виде нежелательной беременности или заражения одного из партнеров инфекцией, передающейся половым путем.



Пожалуйста, не игнорируй никакие неприятные и тревожащие симптомы, если они у тебя возникнут. Интернет и друзья – это не то, где нужно искать ответы и помощь. Все инфекции, передающиеся половым путем, слишком опасны, могут сильно подорвать твое здоровье и негативно повлиять на всю последующую жизнь.



Прояви смелость и сознательность и обратись к врачу – гинекологу или урологу. Заниматься самолечением или искать опыт якобы излечившихся в Интернете НЕЛЬЗЯ.



И возьми за правило с началом половой жизни раз в полгода посещать врача для сдачи анализов и профилактического осмотра.



Если тебе нет 15 лет, врач может принимать тебя только в присутствии одного из родителей. После 15 лет – можешь консультироваться один или одна. Врач не имеет права без твоего согласия рассказывать кому бы то ни было о том, что с тобой происходит. Это врачебная тайна.



Теперь подробнее о ЗППП.

Инфекции, передающиеся половым путем, делятся на бактериальные, вирусные, протозойные и грибковые. Бактериальные, как ты догадываешься, провоцируются бактериями, грибковые – грибами, и в принципе неплохо поддаются лечению (если их лечить!). С вирусными дела обстоят иначе. Вирусы проникают внутрь клеток организма, и от них довольно трудно избавиться. При падении иммунитета они часто вновь дают о себе знать.



Хламидиоз

Одно из самых распространенных заболеваний, вызываемое внутриклеточными паразитами – хламидиями. Заражение происходит через незащищенный половой контакт. По разным данным, от 5 до 15 % молодых сексуально активных людей заражены хламидийной инфекцией. Основная проблема заключается в том, что хламидиоз часто протекает бессимптомно либо с минимальными проявлениями. Абсолютно никаких симптомов не обнаруживается у 46 % мужчин и 67 % женщин, то есть эти люди чаще всего даже не подозревают, что заражены (вот почему нельзя верить голословному «да я ничем таким не болею»).



Если симптомы есть, то у женщин это:

– слизистые или гнойно-слизистые выделения из влагалища с неприятным запахом или желтоватым оттенком;

– несильные боли в области половых органов, боли внизу живота;

– зуд и жжение при мочеиспускании;

– общая слабость и небольшое повышение температуры тела.



у мужчин:

– легкое, но затяжное воспаление мочеиспускательного канала;

– зуд и жжение при мочеиспускании;

– различные несильные боли в мочеиспускательном канале, мошонке, яичках, пояснице.



Хламидийную инфекцию нужно обязательно лечить, обратившись к урологу/венерологу/гинекологу, поскольку она может привести к большим проблемам и даже трагедии – например, к мужскому и женскому бесплодию. При беременности хламидиоз провоцирует самые серьезные последствия – и для мамы, и для малыша.

Всем сексуально активным молодым людям рекомендуется раз в год проверяться на хламидиоз. Определить его помогают анализы:

– метод полимеразной цепной реакции (ПЦР) – в настоящий момент он рекомендован и используется для точной диагностики многих ЗППП, для анализа берут мазок из мочеиспускательного канала (у мужчин) или из влагалища, цервикального канала, уретры (у женщин);

– либо посев на хламидии с определением чувствительности к антибиотикам – в процессе посева определяется не только присутствие бактерий в организме, но и от какого антибиотика инфекция у конкретного пациента точно погибнет.

В качестве лечения врачи назначают антибиотики, противогрибковые препараты и иммуномодуляторы. Обследоваться и лечиться нужно обоим партнерам, а в идеале – всем, кто имел половые контакты с заболевшим.



[image: ] Чтобы максимально обезопасить себя от хламидиоза, используй презерватив!



Гонорея

Инфекционное заболевание, вызываемое бактериями гонококками. Упоминается еще в Библии. Передается половым путем и поражает слизистые оболочки половых органов и органов мочеиспускания. Вероятность заразиться гонореей даже после одного незащищенного полового контакта (вагинального, орального, анального) с инфицированным партнером достигает 60–90 %.

Болезнь опять же может проходить бессимптомно. В остальных случаях:

– жжение и боль, выделения из мочеиспускательного канала;

– частые позывы к мочеиспусканию.



Бактерия часто проникает к придатку яичка (у мужчин), во внутреннюю оболочку матки (у женщин), может добраться до мочевого пузыря и почек, вызывая воспаления.

Диагностируют гонорею с помощью метода ПЦР. Лечат антибиотиками.



[image: ] Если не хочешь заразиться – используй презерватив.



Сифилис

Системное венерическое инфекционное заболевание, вызываемое бактериями вида бледная трепонема. Поражает многие системы и органы. Передается в основном половым путем. Существует и бытовой путь заражения через посуду, общие полотенца, зубные щетки, бритвы, но он встречается крайне редко. В конце XV – начале XVI века эпидемия сифилиса по всей Европе привела к гибели 5 миллионов человек.

Болезнь делится на три периода. В первом (6–7 недель) на половых органах образуются плотные безболезненные язвочки – так называемые твердые шанкры, а также увеличиваются лимфоузлы. Во втором на слизистых и коже появляется сыпь, которая через несколько недель исчезает, и заболевание переходит в скрытую фазу. На третьей фазе, которая может длиться месяцы или даже годы, поражаются все органы и ткани организма, появляются гнойные язвы.

Для диагностики сифилиса берут анализ крови из вены натощак. Заболевание лечится антибиотиками, своевременное и адекватное лечение, как правило, приводит к полному выздоровлению.



[image: ] Лучший способ профилактики сифилиса – старый, добрый презерватив.



Микоплазмоз

Инфекционно-воспалительное заболевание, которое вызывают паразитирующие в организме человека мелкие бактерии – микоплазмы. Основной путь передачи инфекции – половой контакт (оральный, генитальный, анальный).



Симптомы у женщин:

– легкий, кратковременный зуд;

– болезненные ощущения при мочеиспускании и половом акте;

– необильные слизисто-гнойные выделения с неприятным запахом.



У мужчин:

– жжение и зуд в мочеиспускательном канале;

– незначительные выделения из половых органов;

– болезненность в области промежности, мошонки, усиливающаяся при надавливании;

– боль при эякуляции.



Обязательному лечению подлежит микоплазмоз, вызванный Mycoplasma genitalium (M. g.). Болезнь может приводить к импотенции, бесплодию, прерыванию беременности и преждевременным родам. Диагностируется методом ПЦР или культуральным методом (посев). Лечится антибиотиками.



[image: ] Риск инфицирования уменьшается, если использовать презерватив.



Уреаплазмоз

Уреаплазма – это микроорганизм, который относится к группе условно-патогенных бактерий. Он может жить в организме годами, не вызывая каких-либо симптомов и никак себя не проявляя. Главный фактор защиты – нормальная микрофлора, которая и является физиологическим барьером. Как только нарушается баланс микроорганизмов, барьер исчезает, уреаплазма начинает быстро размножаться, вызывая воспаление.



Симптомы:

– обильная слизь из влагалища;

– жжение при мочеиспускании (и у женщин, и у мужчин);

– дискомфорт во время сексуального контакта.



Для диагностики используют метод ПЦР и бактериологический (культуральный) метод (посев). Диагноз уреаплазмоз ставится тогда, когда количество уреаплазм в организме превышает допустимые для здорового человека нормы (титр более 10*4 КОЕ). В этом случае требуется лечение антибиотиками.



Гепатит В

Инфекционное заболевание печени, вызываемое вирусом из семейства гепаднавирусов, который присутствует в крови и различных биологических жидкостях человека – слюне, моче, сперме, влагалищном секрете, менструальной крови и др. Заразиться можно как половым путем, так и при лечении зубов, через общие бритвы, маникюрные принадлежности, зубные щетки, тату-иглы. Инфекционный процесс начинается с момента попадания вируса в кровь. Симптомы острой фазы заболевания: усталость, температура, озноб, тошнота, желтушность кожи, темный цвет мочи. Большинство людей полностью излечивается в течение 6–8 недель, у оставшейся части острый гепатит переходит в хроническую форму, которая постепенно разрушает печень, приводя к циррозу и раку.



Для определения в крови вируса гепатита В необходимо сдать три анализа крови из вены натощак:

• HBsAg – показывает наличие или отсутствие вируса в настоящее время;

• Анти-HBcor – показывает наличие или отсутствие вируса в прошлом;

• Анти-HBs – показывает наличие или отсутствие защитных антител.



[image: ] От заражения гепатитом В спасает прививка (сейчас она внесена в Национальный календарь профилактических прививок), а также использование презерватива и обычные меры предосторожности (выбирай проверенных мастеров по маникюру, стоматологов, тату-мастеров, ответственно относящихся к своей профессии и репутации).



ВИЧ-инфекция

Это медленно прогрессирующее заболевание, вызываемое вирусом иммунодефицита человека (ВИЧ), которое поражает клетки иммунной системы. В результате работа иммунной системы угнетается, организм теряет возможность защищаться от инфекций и опухолей и погибает. Конечной (предсмертной) стадией развития ВИЧ-инфекции является СПИД – синдром приобретенного иммунного дефицита.

ВИЧ-инфекция может передаваться при незащищенном половом контакте (вагинальном, анальном), при пользовании общими шприцами, от матери к ребенку во время беременности, родов, грудного вскармливания. При бытовых контактах (при прикосновениях, рукопожатии, поцелуе, массаже, во время совместного пребывания в одной постели, использовании одного постельного белья, питье из одного стакана) заразиться НЕЛЬЗЯ. Кроме того, нельзя заразиться через сиденье унитаза, при чихании, кашле или укусе комара.



По официальным данным, в России зарегистрировано около 1 миллиона ВИЧ-положительных людей. Еще примерно миллион (!) человек не знают о своем ВИЧ-статусе. Больше половины из них заразились при незащищенных гетеросексуальных контактах (то есть при контактах мужчина – женщина).



ВИЧ-инфекция диагностируется с помощью анализа крови из вены натощак – его можно сделать в поликлинике или коммерческой лаборатории. Обследоваться на ВИЧ рекомендуется каждому, кто начинает вести половую жизнь. Идеально выяснить ВИЧ-статус партнера еще до первого секса с ним. Если сделать это не удалось, обследоваться на ВИЧ-инфекцию нужно через 3 месяца после начала половой жизни. То же самое нужно сделать при смене полового партнера. В ситуации случайного полового контакта с человеком ВИЧ-статус которого неизвестен, анализ стоит выполнить через 3 месяца, когда тест-системы смогут определить антитела к вирусу, если они есть.



В настоящее время существует и применяется эффективная антиретровирусная терапия, благодаря которой ВИЧ-положительные люди могут жить полноценной жизнью, ничем не отличающейся от жизни тех, у кого нет ВИЧ-инфекции. Если ответственно относиться к своему здоровью и неукоснительно следовать указаниям врача, она позволяет существенно снизить вирусную нагрузку и даже естественным путем зачать и родить здорового ребенка. Без лечения средний период жизни после инфицирования ВИЧ составляет от 9 до 11 лет.



[image: ] Презерватив остается лучшим средством защиты от ВИЧ при любых формах сексуальной активности.



Официальный интернет-портал Минздрава России о профилактике ВИЧ/СПИД: o-spide.ru.



Вирус простого герпеса

После заражения вирус мигрирует в нервную систему, это позволяет ему надолго укрепляться в организме. Вирус простого герпеса первого типа (ВПГ-1) вызывает у человека «губную простуду», но также может проявляться в виде высыпаний на коже, вокруг глаз, во рту, на языке. Инфицирование происходит чаще всего воздушно-капельным путем.

А вот вирус простого герпеса второго типа (ВПГ-2) провоцирует так называемый «генитальный герпес». Он передается только через половые контакты, как правило, во время активной фазы болезни.



Симптомы:

– общее недомогание, сонливость, ломота в теле, повышение температуры тела;

– жжение и зуд кожи наружных половых органов;

– отек и покраснение половых органов, кожи в области бедер и паха, образование зудящих сгруппированных пузырьков с прозрачным (а затем желтым) содержимым, диаметр сыпи 2–4 мм, вскрывшиеся (лопнувшие) пузырьки болезненны на ощупь и при движении, на их месте образуются язвочки, которые впоследствии подсыхают.



Очень опасен ВПГ-2 во время беременности – он провоцирует серьезные (иногда фатальные) осложнения у малыша.

Диагностируют вирус методом ПЦР. Для этого берут на анализ кровь и отделяемое половых органов.



Также используется иммунологический анализ (ИФА) – определение в крови разновидности иммуноглобулинов (антитела IgG, IgM):

• если в крови только IgM, это означает первичное заражение, активную фазу болезни;

• в крови IgM и IgG – первичное заражение в активной фазе или периоде выздоровления;

• в крови только IgG к вирусу простого герпеса – латентная фаза инфекции (носительство).



Врач прописывает противовирусное лечение – оно убирает симптомы и подавляет вирус. Но полностью избавиться от него невозможно. При резком снижении иммунитета есть большой риск, что вирус опять даст о себе знать.



[image: ] Полностью от заражения ВПГ-2 не спасает даже презерватив: высыпания могут быть рядом на коже.

Лучшее средство (помимо презерватива, конечно) – внимание и осторожность.



Если у тебя появились пузырькообразные волдыри, бегом к врачу. И прояви уважение к любимому человеку, не занимайся с ним сексом в таком состоянии. Если ты замечаешь необычные высыпания на половых органах и вокруг них у твоего партнера (партнерши), воздержись от сексуальных контактов с ним (ней) до окончания лечения.



Цитомегаловирус (ЦМВ)

Вирус из семейства герпесвирусов. Заражение происходит воздушно-капельным путем (а также через слюну при поцелуях), во время сексуальных контактов (генитальных, анальных, оральных), от матери к ребенку во время беременности, родов и при грудном вскармливании. Первичное заражение ЦМВ во время беременности – как и в случае многих других инфекций – очень опасно.

Острая фаза заболевания длится от 2 до 6 недель. Симптомы: слабость, общее недомогание, озноб, головные боли, повышение температуры тела, боли в мышцах, насморк. Их, кстати, легко принять за симптомы ОРВИ или гриппа. Как правило, иммунная система самостоятельно подавляет вирус, вырабатывая собственные антитела к нему. Вирус остается в организме, переходя в латентное (спящее) состояние.

ЦМВ диагностируется методом ПЦР (отделяемое половых органов) или через выявление специфических антител в сыворотке крови.



[image: ] На цитомегаловирус обязательно нужно провериться перед планированием беременности.



Вирус папилломы человека (ВПЧ)

В настоящее время известно уже более 600 типов папилломавирусов, обнаруженных у человека. Одни из них безвредны, другие вызывают появление на половых органах так называемых «остроконечных кондилом», третьи, к сожалению, связаны с возникновением рака (шейки матки, ануса, влагалища, пениса). Основной путь заражения – через половые контакты.

Инфекция, как правило, протекает незаметно, заразиться можно одновременно несколькими типами папилломавирусов. Обычно иммунная система человека самостоятельно справляется с вирусом в организме в течение 2 лет в 90 % случаев. При возникновении остроконечных кондилом их удаляют различными способами (лазером, химическим прижиганием и пр.).



Для выявления папилломавируса используется метод ПЦР и Digene-тест.

Также девушкам после начала половой жизни обязательно раз в год нужно делать исследование шеечных мазков на онкоцитологию. Оно показывает, присутствуют ли в шейке матки атипичные клетки. Это нужно, чтобы не допустить развития рака шейки матки.



[image: ] Чтобы снизить вероятность заражения ВПЧ, врачи советуют всегда использовать презерватив.



Также в качестве профилактики существуют две вакцины, которые защищают от заражения самыми опасными типами папилломавирусов.



Трихомониаз

Одно из самых распространенных заболеваний мочеполового тракта. Возбудитель – влагалищная трихомонада. Заражение происходит через незащищенные половые контакты.



Симптомы у женщин:

– обильные пенистые выделения из влагалища желтоватого или зеленоватого оттенка с «рыбным» запахом;

– зуд и жжение половых органов;

– боль при мочеиспускании и при сексуальных контактах.



Симптомы у мужчин:

– выделения из мочеиспускательного канала;

– боль при мочеиспускании. Хотя нередко у мужчин заболевание протекает в скрытой (бессимптомной) форме.



Диагностируют трихомониаз методом ПЦР, с помощью микроскопического анализа мазка, а также через культивирование (посев). В качестве лечения врач назначает специальные противотрихомонадные средства. Лечиться нужно обоим партнерам, а через 2 недели после лечения вновь сдать анализы.



[image: ] И не забывайте про презерватив!



Кандидоз (молочница)

Заболевание, вызванное дрожжевыми грибками рода Кандида. Не является венерическим. Кандидоз возникает не только и не столько после контакта с больным сексуальным партнером. Он может стать следствием активного размножения кандид, которые раньше были частью нормальной микрофлоры. Это бывает при снижении иммунитета, переутомлении, стрессе, гормональных скачках, длительном приеме антибиотиков, смене климата и пр.



Симптомы у женщин:

– обильные творожистые выделения из влагалища, зуд, жжение и белый налет в области половых органов, возможна боль во время полового акта, учащенное мочеиспускание и появление резей.



Симптомы у мужчин:

– покраснение и отечность головки полового члена и крайней плоти, мельчайшие прыщики и язвочки там же, белый налет, зуд, боль при мочеиспускании и при половом акте.



Кандидоз выявляется методом ПЦР или с помощью мазка на флору. Лечение проводится в два этапа: сначала назначаются противогрибковые препараты (таблетки, свечи, мази), потом, чтобы восстановить иммунитет и баланс полезной вагинальной микрофлоры, используют (у женщин) местные пробиотики, содержащие лактобактерии.



[image: ] Лечиться нужно обоим партнерам, так как возможно повторное инфицирование грибком.



Лобковые вши (лобковый педикулез)

Насекомые, живущие на теле человека, в основном на волосяном покрове в лобковой зоне, на половых органах, вокруг заднего прохода. Могут поселиться в подмышечных впадинах, на волосистой части груди и живота, бороде и даже на ресницах. Визуально похожи на маленьких желто-серых крабиков. Размер – 1–3 мм. Живут около месяца. Питаются кровью своего хозяина. Без пищи умирают в течение 24 часов. Одна особь откладывает около 50 яиц.

Основные способы заражения: половой контакт с носителем педикулеза и бытовой путь, когда лобковые вши передаются здоровому человеку в бане, бассейне, на пляже и в других общественных местах. Вывести лобковых вшей можно химическим путем – с помощью лекарственных препаратов (их назначает врач-дерматовенеролог). Или механическим, полностью сбрив волосы на лобке, а затем обработав кожу антисептиком.



Симптомы:

– зуд в месте укусов, фиолетово-синие пятна на коже, темные бурые точки на нижнем белье, сыпь, покраснения, отечность.



Вши на лобке после насыщения кровью становятся более заметны, поскольку их тельца увеличиваются в размерах и приобретают красноватый оттенок.

Чтобы уберечься от паразитов, нужно: соблюдать правила личной гигиены, не надевать чужую одежду, не примерять нижнее белье в магазинах, не спать на грязном постельном белье в поезде и гостиницах, проявлять осторожность в общественных банях, бассейнах, спортзалах.

При обнаружении вшей обследоваться и лечиться обязательно должны все члены семьи и сексуальные партнеры.


Заключение

Все, о чем ты прочитал(а) выше, написано здесь, естественно, не для того, чтобы тебя запугать. А для того, чтобы благодаря твоему осознанному выбору и заботе о безопасности сексуальная жизнь приносила тебе радость и удовольствие, а не головную боль и проблемы.



[image: ]

[image: ] И помни: что бы с тобой ни случилось, ты заслуживаешь помощи и поддержки.




Что бы ни произошло, не думай о себе плохо! Ты остаешься замечательным, ценным человеком, даже если ты ошибаешься или с тобой случаются неприятности.

Тебя не оставят наедине с твоими трудностями и проблемами! Твои чувства и потребности важны!

Обратись к помощи близких взрослых, которым ты доверяешь.




Единый общероссийский бесплатный и анонимный телефон доверия для детей, подростков и их родителей, где ты получишь поддержку специалистов:

8-800-2000122




Независимый благотворительный центр помощи пережившим сексуальное насилие «Сестры», телефон доверия: 8 (499) 901-0201




Кризисный центр по вопросам незапланированной беременности:

8-800-100-4455 звонки из любого региона РФ бесплатно, анонимно

8 (495) 665-0005 звонки из Москвы бесплатно, анонимно

Сайт: 6650005.ru
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