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Аннотация
Оргазм – это подаренная нам природой суперспособность, которую можно развивать и раскрывать ее новые грани. Но на пути к наслаждению столько препятствий, что множество людей оргазма вовсе не испытывает, не может испытывать его с партнером или просто понимает, что секс у них мог бы быть лучше нынешнего.
Коллектив специалистов в области сексуального здоровья собрал все, что известно человечеству на сегодняшний день о женском и мужском оргазме, в простое и дружелюбное руководство. Из этой книги вы узнаете:
• что делать, если кажется, что с вами что-то не так
• как получать и доставлять удовольствие, чтобы не было трудно и стыдно
• существуют ли точка G и струйный оргазм
• почему заниматься сексом в носочках – отличная идея
• факты о физиологии и психологии секса, которые изменят вашу жизнь и поднимут настроение.
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Введение
Оргазмы: как их не любить?


«Сексуальное наслаждение – это человеческое право, которое охватывает свободу самовыражения, подразумевающую отсутствие порицания, подавления и предвзятости».
Тлаленг Мофокенг, врач из ЮАР и специальная докладчица по праву на здоровье

Для кого-то предстать на сцене перед полным залом и рассказывать о вульвах, пенисах и оргазмах было бы смерти подобно. Однако для нас это обычный рабочий день. Мы независимые секс-просветители, которые последние два десятилетия путешествуют по стране и рассказывают слушателям именно о таком. За это время мы написали первое издание книги, разработали более тысячи программ и, с повышением спроса, создали команду невероятно способных секс-просветителей, которые теперь помогают нам в столь деликатном деле.
Мы рассказываем о самых разнообразных вещах, связанных с сексуальностью, в том числе об осознанном согласии, общении с партнером, сексуальном здоровье и так далее. Слушатели программы Sex in the Dark (букв. «Секс в темноте») присылают нам такие вопросы о сексуальности, какие только могут прийти в голову жителю Земли (или Луны, мало ли), и мы отвечаем на них буквально на скорость, чем и завершаем каждый выпуск. Мы разобрали многие тысячи вопросов, однако тем все равно столько, что конца и края не видно. Потому что сексуальность постоянно развивается и меняется под воздействием среды и новых технологий — и удивляться всегда есть чему.
Но, что бы ни обсуждалось, раз за разом затрагивается одно — оргазм. На пути к наслаждению столько препятствий, что великое множество людей оргазма вовсе не испытывает, не может испытывать его с партнером или просто понимает, что секс у них мог бы быть лучше нынешнего. Мы слышим столько неоднозначных суждений и откровенной лжи о сексе! Начать достаточно с того, что существует мнение, будто секс создан в первую очередь не для удовольствия, а чтобы заводить детей.
Эта книга призвана доказать обратное. Мы убеждены: вы заслуживаете наслаждения. Отзывы от читателей первого издания, что мы получали годами, подтверждают, что наслаждение достижимо — причем порой весьма просто, — если прочесть эту книгу. Об оргазме не расскажут ни учителя, ни родители — и уж тем более не даст никакого представления о нем порнография. Эта книга о том, как достичь лучшего оргазма в своей жизни, как помочь в этом своему любимому человеку, как добиться множественного оргазма и обо всем остальном, начиная со сквиртинга, продолжая секс-игрушками и анальным коитусом и заканчивая тем, как преодолеть неловкость в секстинге. Мы предлагаем выжимку знаний обо всем, в том числе об имитации оргазма, размере пениса и продвинутых способах борьбы со случаями, когда тело отзывается вообще не так, как хотелось бы.
Услышав о том, что мы просвещаем людей по части сексуального наслаждения, некоторые отзываются снисходительно: «Было бы там чего обсуждать!» Или, посмеиваясь, спрашивают что-нибудь в духе: «А без вас им, что ли, не разобраться? Я же как-то справляюсь!» В действительности мы и сами всеми силами добиваемся того, чтобы беседы с нами проходили как можно непринужденнее. Мы больше кого бы то ни было любим хорошие каламбуры на тему секса; кто, обсуждая его, не смеется, определенно многое теряет! Однако если отбросить шутки и призадуматься, то быстро осознаешь: обычно, стоит делу дойти до самого секса, любое веселье улетучивается. Секс строится на удовольствии и ощущении близости с любимым человеком, однако в то же время прочно связан с худшими жизненными проявлениями: стыдом, страхом, растерянностью и откровенной ложью.
Секс способен отражать уродство таких явлений, как расизм, сексизм и всякого иного рода предвзятость. В нашем мире существует жестокость, в том числе и изнасилования, а также их последствия — те душевные раны, что люди выносят из времен, когда неприкосновенность их тела преступным образом нарушили.
Существует такой извращенный вид удовольствия, как порнография, которая отражает и вместе с тем искажает расхожие представления о сексе, причем сильно и порой неожиданно, пусть даже развлекая и будоража.
Мы посвятили свою трудовую деятельность тому, чтобы помочь людям разобраться в этой непростой области. И у тех, кому мы помогаем изучить и принять себя, действительно меняется жизнь. А кому-то, как не понаслышке известно Дориан, такая помощь способна и жизнь спасти.

О Дориан

Когда мне было двадцать шесть, у меня обнаружили рак молочной железы. У меня в семье им никто не болел, и ни одно обстоятельство в моей жизни не могло косвенно привести к подобному (врач и вовсе потом сказал, что вероятность того, что у меня обнаружат рак, была даже ниже среднего). Опухоль обнаружилась не благодаря маммографии; люди чуть старше двадцати на нее обычно не ходят. И не благодаря самостоятельному осмотру груди; я, как и многие женщины, понимала, что его необходимо проводить, но, как правило, забывала. И нет, обнаружил его не гинеколог, который проверял мою грудь буквально месяцем ранее и заявил, будто все в порядке. Нет, я заметила уплотнение сама: лежала вечером в постели, потягивалась и невольно провела рукой от запястья вниз — и поперек груди. Пугаться я поводов не видела: у большинства молодых женщин такие уплотнения оказываются безобидными. Я правильно питалась, не курила, состояла в чудесных отношениях с Маршаллом; все в моей жизни было настолько прекрасно, что небольшое уплотнение меня вовсе не волновало.
И вот же повезло — месяц спустя я как раз направлялась к врачу. При ней я и упомянула об уплотнении. Осмотрев меня, врач сказала: «Слушайте, Дориан, я более чем уверена, что переживать не стоит, однако не на сто процентов. Давайте на всякий случай проверим». Все еще чрезвычайно спокойная, я отправилась к специалистке по хирургии молочной железы — пройти УЗИ и сделать биопсию.
Прошло несколько дней, и хирург написала мне сообщение с просьбой связаться с ней. Я позвонила в больницу, назвала сотруднице регистратуры свое имя, и та перевела меня в режим ожидания. Минуты тянулись. За окном падал январский снег. Сотрудница регистратуры подключилась вновь и объявила: «Простите, что заставляем ждать, Дориан. Но меня предупредили, что разговор очень важный».
Восприятие мое вдруг замедлилось. Так бывает во время аварии: ты словно по кадрам видишь, что надвигается беда, но остановить происходящее не в силах. Вряд ли врач назвала бы важным разговор о том, что у меня ничего не обнаружилось. Когда мне сообщили, что уплотнение — это рак молочной железы, я чуть с ума не сошла. Я позвонила Маршаллу, и тот раньше ушел с работы. Я забрала его на пригородном вокзале неподалеку от дома. Вышла из автомобиля. Вокруг шел снег. Мы обняли друг друга, прямо там, в зимних куртках — пухлых настолько, что тепло тела через них никак не проникало, — и заплакали.
Преуменьшением будет сказать, что новость меня ужаснула. Она навеки изменила мою жизнь. Уже сейчас, вспоминая то время, я раз за разом думаю об одном: какое счастье, что я никогда не считала неправильным или постыдным прикасаться к самой себе. Отчасти я благодарна за это родителям — они учили меня не стесняться собственного тела. Свой рак я обнаружила рано потому, что прикасалась к себе неосознанно, причем всегда, в том числе множество раз до обнаружения опухоли. Именно поэтому я сразу заметила крохотное уплотнение. Не имей я такой привычки — кто знает, сколько недель, месяцев или даже лет прошло бы до того, как у меня обнаружили рак молочной железы. И была бы я сегодня живой.
В среднем у молодых людей рак молочной железы обнаруживают в заметно более запущенном виде, чем у людей постарше. Как итог, уровень смертности от него среди молодых людей значительно выше. Принимать собственное тело и свою сексуальность — это не какая-то там блажь. В некоторых случаях подобное может спасти жизнь. Два десятилетия спустя я, которой повезло даже родить (и выкормить грудью) двух здоровых детей, нахожусь в ремиссии и живу припеваючи. Ни один врач не скажет вам, что рак возможно «вылечить». Однако пусть даже будущее мое неопределенно, я считаю, что мне очень, очень повезло.
То, что я пережила рак, служит для меня дополнительным источником вдохновения в работе. Однако первоначальная увлеченность возникла благодаря желанию, что появилось прежде. Я захотела узнать, как достичь оргазма. И захотела я этого вскоре после двадцатого дня рождения.
Во время взросления я не мастурбировала, хотя и знала, что это такое. Родители у меня были открытые и ясно дали мне понять: прикасаться к себе не стыдно, главное — не на людях (то есть не в песочнице!). Вот только мой ограниченный опыт в вопросе до того не впечатлял, что продолжать я и не думала. Так и жила — счастливое дитя без мастурбации. Не занималась ей, не думала о ней, не размышляла, занимаются ли ей сверстники.
Шли годы. Мама моя до сих пор читает колонку Полин Филлипс с советами, а когда я была юной, то заказала мне от нее пособие о том, что следует знать любому подростку. Это пособие по-прежнему можно купить: в нем содержится целый набор советов по поводу свиданий, выпивки, курения и иных важных для подростков вопросов. И когда я в свое время прочла это пособие, то в целом со многим была согласна.
Вот только один раздел меня обеспокоил — о мастурбации. Автор сразу заявляет: «Эта глава будет кратчайшей в пособии. Почему? Потому что мастурбировать не стыдно. Каждый здоровый телом и душой человек мастурбирует».
Взрослая я аплодирует автору за то, что она настолько прямо и без осуждения отозвалась о мастурбации. Однако юная я сидела в спальне в розовый цветочек и снова и снова перечитывала: «Каждый здоровый телом и душой человек мастурбирует». До сих пор автор давала лучшие советы из возможных. А значит, раз она утверждает, что «здоровые» люди мастурбируют, то вывод один: у меня что-то не так либо с телом, либо с душой.
Впрочем, даже такое заключение не заставило меня мастурбировать; мои сексуальные желания и порывы еще несколько лет отказывались являть себя. Поскольку цветком я оказалась поздним и до последнего к себе не прикасалась, а любви в старших классах почти не познала, то об оргазмах у меня не было ни малейшего представления.
Прошло несколько лет. Я поступила в вуз. В Брауновском университете, где я встретила Маршалла, среди деканов была одна, что ежегодно выступала с речью о мастурбации; такой вот сложился обычай. На втором курсе я увидела на доске для объявлений плакат о предстоящем выступлении и подумала: «А почему бы не сходить?» Речь декана впечатлила меня, и ушла я с мероприятия с целым списком источников, который декан раздавала слушателям.
Потом я направилась прямиком в книжный магазин, что располагался в студенческом городке, и выложила без цента шесть долларов за единственную книгу из списка, что была в тот день на полке. Следующие несколько месяцев я выполняла упражнения из книги и чуть позже, еще до окончания семестра, испытала первый оргазм. Это было лучшее вложение в моей жизни!
Как вы, наверное, догадались, я была в восторге. Вне себя от счастья! А еще — в недоумении: как можно было двадцать лет прожить и только теперь обнаружить, что тело мое способно на такие чудеса? Я поверить не могла, что научиться такому столь просто. Воодушевившись, я принялась изучать об оргазмах все, что можно, и часами задерживалась в библиотеке, читая журнальные статьи по нужному мне вопросу. Я начала писать о том, что выясняла: сначала — в докладах на занятия, а после — в статьях для широкой аудитории. Еще в студенческие годы я принялась обучаться тому, как заниматься сексуальным просвещением, а когда начала встречаться с Маршаллом, который и сам посвятил научную деятельность вопросам сексуальности, мы естественным образом продолжили обучаться вместе. Чуть позже — еще и начали проводить мастер-классы.
Вне всяких сомнений, за последние полвека человечество ощутимо продвинулось в вопросах равенства между полами. Однако если вы, как и я, родились женщиной и выросли в среде, где к женщинам предъявляются определенные требования, то вполне можете столкнуться с очень противоречивыми представлениями о женской сексуальности. Мы живем в мире, где нам только рады продать откровенную, «сексуальную» одежду (причем представительницам все более молодых поколений), однако не объясняют при этом, как отыскать клитор. Мальчики, как правило, уже к тринадцати догадываются, как довести себя до оргазма, а половина девочек тем временем не испытывает первого оргазма до позднего подросткового возраста, двадцати с лишним лет, тридцати — или не получают его вовсе. Молодые люди спокойно просят минета, а девушки к студенческим годам успевают наслушаться столько грязных слов о куннилингусе, что ответного удовлетворения просить боятся. До сих пор возмущают общественность и любые заявления о том, что молодым людям необходимо и важно рассказывать о том, как получать сексуальное наслаждение, — а не только какими последствиями то может быть чревато.

О Маршалле

Конечно, в средних и старших классах нам рассказывали о сексе. О чем говорили? О фаллопиевых трубах! Поколению за поколением на подкорке выжигали знакомую всем схему: «Это важнейшее, что следует знать о сексе». Кстати, если вы понятия не имели о фаллопиевых трубах, то ничего страшного — оно вам и не нужно. Вам ни за что не прошепчут соблазнительно на ухо: «Ух, милый, как же я хочу, чтобы ты коснулся моих фаллопиевых труб».
А вот что отсутствовало (почему-то) на этих схемах — так это клитор. Орган, который для будущего большинства людей значительно важнее. Только представьте, как изменилась бы жизнь людей, если бы нам выжигали на подкорке не фаллопиевы трубы, а местоположение клитора. Вот это было бы поистине полезно! Что не так с сексуальным просвещением в старших классах, я отчетливее понял, когда понаблюдал за тем, как мои друзья учатся на права. Водить автомобиль учат по большей части на опыте, а для начинающих водителей еще и обозначение существует, чтобы все сразу видели: за рулем — ученик. Потому что задача одна — научить водить.
Я порой задумываюсь о том, как бы проходило обучение на права, стройся оно как школьные уроки, посвященные сексу. Вот приходишь ты в кабинет (где нет и намека на автомобиль), а преподаватель заявляет: «Добро пожаловать на урок, посвященный вождению. Предупреждаю: водить очень, очень опасно. Можно умереть! Поэтому не садись за руль. Просто не садись, пока не женишься. А если уж совсем прижмет — хотя бы пристегивайся». А после этого все какое-то время пробуют пристегнуть банан — и вас отпускают. Обучение окончено! Сможешь ли ты после такого водить автомобиль? Отличишь педаль газа от педали тормоза? Научишься включать фары? Поймешь хотя бы, как сдать назад?
Главной задачей своей трудовой жизни я вижу восполнение таких вот пробелов в познаниях о сексе — как для себя, так и для окружающих. Начинал я с того, что писал статьи в студенческую газету — по собственной воле освещал любые студенческие мероприятия, связанные с сексуальностью: мастер-классы по восприятию собственного тела, митинги против изнасилований и так далее.
Обучение мое было в самом разгаре, когда университет открыл новый междисциплинарный курс, посвященный общественному взгляду на сексуальность, и я записался не глядя. Вскоре меня пригласили писать онлайн-колонку о сексе на сайте Barnes & Noble. Чем больше я узнавал и писал о сексе, тем больше людей рассказывали мне о собственном опыте и задавали вопросы. Меня поразило то, насколько разные мысли, чувства и впечатления у людей может вызывать секс.
Когда мы с Дориан начали встречаться, то принялись осваивать эту область знания вместе: так уж вышло, что она сама собралась стать секс-просветительницей. Мы вместе посещали соответствующие конференции и покупали друг другу книги, которые потом обсуждали. Шажок за шажком, мы начали вместе писать статьи, помогать группам поддержки и проводить на конференциях и в образовательных центрах мастер-классы. Все — в рамках вопросов, связанных с отношениями, сексом и сексуальностью. В течение шести лет после выпуска я вел программы по предотвращению ВИЧ в бостонском медицинском центре. Там я собрал команду, нацеленную на просвещение по вопросам безопасного секса, и обучал добровольцев тому, как беседовать с посетителями баров и клубов.
Вскоре мы с Дориан стали принимать запросы от студентов, которые, заметив наше выступление на очередной конференции, звали нас в свои университеты. С тех пор все разворачивалось уже само собой. Где бы мы ни выступали — в вузе в сердце государства, окруженном кукурузными полями, в конференц-зале турецкой Анкары, на вебинаре о сексуальном здоровье для сотрудников международной компании, — нас всюду слушали с жадностью.
Истинной честью было слышать от читателей и слушателей, что нашими трудами до неузнаваемости изменилась их жизнь. Кто-то благодаря нам впервые достиг оргазма, а кто-то решился рассказать партнеру о своих фантазиях и воплотить их в жизнь. Я никогда не забуду благодарности от одной женщины, которая посетила одно из наших мероприятий. Вечером после выступления у нее произошел важнейший и честнейший разговор с парнем, посвященный их сексуальной жизни, — в том числе тому, что эта женщина некогда стала жертвой изнасилования, а потому теперь нуждалась в особенно трепетном отношении. По ее словам, разговор перевернул их отношения с ног на голову, и в итоге свидания переросли в счастливый брак. Я горд и польщен, что занимаюсь чем-то, приносящим столько пользы.

Мэйби Берк

Книга первоначально издавалась под заголовком Female Orgasm: An Extraordinary Orgasm Guide («Женский оргазм: Исключительное руководство по оргазмам»). Заголовок нового издания отражает то, что в нем содержатся сведения не только о женском удовольствии.
В сфере сексуального просвещения постоянно что-то меняется, поэтому издание книги пришлось обновить. В новом издании мы задействовали как соавтора Мэйби Берк, еще одного специалиста в секспросвете. В этом издании мы рассказываем об анатомии, оргазмах и так далее несколько иначе, нежели прежде. И на страницах нового издания своими знаниями поделимся не только мы, но и Мэйби.

О Мэйби
[Предупреждение: в первой части раздела упоминаются изнасилования]

В юности мне — подростку, который не разобрался в собственной сексуальности, — приходилось терпеть постоянные изнасилования. Я говорю «терпеть», поскольку мне было четырнадцать, а властью надо мной воспользовался мужчина старше двадцати. Он работал в одном из местных театров, где мне доводилось выступать с детства. Он нарочно выбирал молодых актеров, которые жаждали внимания и не ладили с родителями. Насилие продолжалось до моего поступления в колледж, и это ощутимо повлияло на мое представление о сексе в последующие годы. Мне не было известно, что такое согласие, как секс связан с единением душ, каковы мои собственные желания и потребности. Секс происходил со мной, но у меня не было и мысли о том, чтобы предлагать его самостоятельно. Теперь я понимаю, что со мной не занимались сексом — меня насиловали. Однако это повлияло на мое понимание секса и на мой первый опыт в нем.
С возрастом выяснилось, что о подобном не привыкли говорить в обществе. Такого было не услышать в беседах, не увидеть в фильмах (движению #MeToo еще только предстояло появиться). В итоге мне пришло на ум рассказывать о собственном опыте. О том, о чем привыкли молчать. И все больше людей высказывались следом. Благодаря моим словам о том, что меня насиловали, окружающим было проще признать, что с ними происходило нечто похожее и это плохо. Тогда я поняла, что говорить о том, о чем принято молчать, важно, поскольку это способно менять судьбы.
Высказываться удавалось все чаще — и это стало моей профессией. Мои обязанности по большей части состояли — и состоят — в том, чтобы слушать. Знания мои в основном добыты через погружение в соответствующие сообщества, через внимание к используемому людьми языку и распространение тех мыслей, которые они желают донести до широкой общественности. Я читаю книги от авторов, пишущих в смежной тематике, изучаю чужие судьбы и шагаю в ногу со временем. Помочь всем без исключения и изучить все без остатка невозможно, однако мне кажется, что в моей деятельности наилучшим образом сочетаются любовь к писательству и стремление поддерживать окружающих. Стремление это воплотилось в создании проекта, в ходе которого был снят веб-сериал, а также в преподавательской деятельности в Филадельфии. Свой труд я стараюсь направлять на помощь окружающим.
С определенного времени я сотрудничаю с Маршаллом и Дориан — выступаю соавтором в разработке программ для колледжей и университетов. Свою работу я основываю на удовольствии, а потому для меня истинное счастье внести свой вклад в книгу, которая посвящена именно ему.

Расовая дискриминация как преграда

Со времен издания первой версии книги изменились также и представления США о влиянии на сексуальность расизма. Авторы книги — представители этнического большинства, а потому важно отметить, что в истории Соединенных Штатов присутствуют ужасающие страницы, на которых запечатлены непростительные попытки властвовать над телами, репродуктивной функцией и сексуальностью этнических меньшинств. Эти травмы и шрамы еще не зажили. Американское образование до сих пор не учитывает в полной мере угнетенного положения этнических меньшинств, тем самым ограничивая их в праве на счастливое будущее, которое невозможно — в том числе — без доступа к сексуальному удовлетворению.
Из-за расизма у этнических меньшинств ограничен доступ к сексуальному просвещению. Согласно исследованию, опубликованному в Washington University Law Review, обучающиеся — представители этнических меньшинств значительно чаще сталкиваются с половым просвещением, ограниченным воздержанием. Другими словами, представителей этнических меньшинств значительно чаще предостерегают: «Никакого секса до брака, иначе — позор». При этом иных полезных сведений о половой жизни обучающимся не предоставляют. Воздержание, вне всяких сомнений, может быть наилучшим решением — что для молодых, что для взрослых людей — в тех или иных жизненных обстоятельствах. Однако это не значит, что правильно запрещать секс до брака всем без исключения. Из-за такого подхода юные афроамериканцы в среднем разбираются в вопросах половой жизни хуже представителей этнического большинства.
В США частенько упоминают, что юные представители этнических меньшинств находятся в зоне риска, если речь идет о подростковой беременности, ВИЧ или иных ЗППП. Звучит это так, будто остерегаться следует самих представителей этнических меньшинств, однако в действительности необходимо бороться с иной проблемой — расизмом. Из-за укоренившегося институционального расизма юные представители этнических меньшинств значительно чаще живут в нищете, имеют ограниченный доступ к медицинским услугам, в том числе касающимся сексуального здоровья, и — по совершенно понятным причинам — меньше доверяют системе здравоохранения.
Многие активисты, ученые и сексуальные просветители, являющиеся представителями этнических меньшинств, говорят об этой проблеме и меняют положение к лучшему. Нас особенно вдохновляют те, кто упоминает в своей деятельности удовольствие — к примеру, Адриенна Браун, которая написала: «Удовольствие — ощутимое, вызванное близостью — есть один из способов почувствовать себя свободным. Вспомнить, что наше право на свободу неотъемлемо. Что мы всегда можем выступать сотворцами окружающего мира. Удовольствие помогает нам оправиться от несправедливости, пережить горе и тоску, преодолеть ужас геноцида или попросту пережить те дни, когда голова идет кругом от хлопот. Удовольствие исцеляет раны сердца и души. Удовольствие напоминает: даже во тьме мы живы. Удовольствие — это лекарство для страждущих, право на которое должен иметь каждый».

Наш опрос. Нет ценнее наблюдений, чем ваши

В основе книги — подробный опрос, в котором любезно поучаствовало 1569 человек. Все участники делились собственным опытом и советами. Еще 1956 человек участвовало в опросе для первого издания. Данные исследования представлены в виде высказываний самих участников (они выделены курсивом), статистики и таблиц, а также наших советов. Благодаря столь ценному источнику сведений на следующих страницах вы увидите отнюдь не только мнение или советы каких-то там ученых из лаборатории. Вы увидите приближенные к жизни заключения, основанные на опыте 3525 человек, часть из которых похожа на вас самих.
Данные и высказывания в книге представлены самые разные. По некоторым из них ясно, что их автор — человек с инвалидностью, представитель этнического меньшинства, жертва изнасилования, христианин и так далее. Однако порой по словам человека не понять, как он себя определяет.
В этой книге используются данные и знания из иных источников. При поддержке коллеги Линдси Фрэм мы провели подробное исследование на фокус-группах обучающихся вузов, частных и государственных, крупных и скромных, находящихся в самых разных уголках Соединенных Штатов — от Калифорнии до Вирджинии. Участники при нас разбирались в том, чем для них и их сверстников является секс.
Кроме того, мы многое узнали благодаря 282 консультантам Pure Romance, которые поучаствовали в опросе о сексуальных игрушках. Подробнее о них — в седьмой главе.
Эта книга значительно прибавила в мудрости благодаря команде научных сотрудников, что штудировали журнальные статьи, коллегам, которые консультировали нас по узконаправленным темам, и специалистам среди читателей, чьи имена будут озвучены лишь в разделе благодарностей, но вклад которых присутствует на каждой из дальнейших страниц.

Другие нововведения

Конечно, части тела у людей со времен первого издания, что вышло пятнадцать лет назад, ни капли не изменились, однако значительно изменился окружающий нас мир. Мы прошлись частым гребнем по каждой главе, обновили данные в соответствии с новейшими исследованиями и многое добавили, в том числе:

• основные достижения в индустрии сексуальных игрушек;

• обновленное описание сквиртинга, основанное на новейших научных данных;

• советы о том, как преодолеть неловкость в секстинге;

• убрали «историю вибратора» из первого издания, которая оказалась небылицей;

• расширенные сведения о том, какую роль в жизни людей, особенно зрелых, играет порнография;

• еще много всего о пенисе, простате и взаимодействии с ними;

• больше сведений об асексуальности;

• расширенные представления об осознанном согласии, что встречаются на протяжении всей книги и включают в себя — в числе прочего — советы о том, как преодолеть неловкость в этом вопросе;

• еще больше мыслей о принятии своего тела сквозь призму сексуального наслаждения;

• новые находки, например «путешествия по телу»;

• обновленный и расширенный список секс-шопов по всему свету, в которые не страшно наведаться;

• сведения о медицинских состояниях, способных препятствовать сексуальному наслаждению, таких как вагинизм и вульводиния;

• ссылка на посвященный книге сайт, где можно отыскать целую кучу ресурсов, книг и страничек, позволяющих изучить необходимые вопросы подробнее.

Не оргазмом единым

Звучит больше как насмешка (если учесть, о чем книга), однако полагать, будто секс — это не более чем путь к оргазму, значит, упускать суть.
Дело вот в чем: оргазм — это очень, очень здорово. Он приятный; он, если так посудить, одно из приятнейших телесных ощущений вообще. Для многих людей он является также эмоциональным и духовным опытом.
Вот только не в оргазме заключается смысл секса. Будешь думать только о нем — упустишь много всего иного, а именно ощущение прикосновений: ваших к любимому человеку и его к вам. «Американские горки», при которых нарастающее возбуждение сменяется резким его спадом. Больше милое, чем страстное, наслаждение близостью. Лучшие из партнеров знают: хороший секс бывает и без оргазма.
Одержимость оргазмом может увести вообще не туда. Такое зачастую происходит, если пара привыкла заниматься сексом одинаково, но не получает ожидаемой разрядки. К тому же эрекция может вдруг сойти на нет, а оральные ласки — перестать приносить прежнее удовольствие. Кто-то в таких случаях приходит в ужас: «Я что, больше не нравлюсь своему партнеру? Меня больше не любят? Что со мной — с ним, с ней, с нами — не так?» Чем сильнее ужас, тем напряженнее следующая близость. Чем она напряженнее, тем тяжелее добиться оргазма. Вот вам и замкнутый круг.
Именно поэтому не нужно стремиться к оргазму. Случился? Прекрасно! Не случился? Ну пошутите — да и все. Или пожмите плечами. Ничего страшного не случилось, потому что наслаждаться не меньше, чем итогом, можно и процессом. На пути к возможному оргазму может быть столько радости, удовольствия и любви — к себе или партнеру, — что ужасаться его отсутствию не стоит.
Нас тронули слова одного человека — он напечатал их в самом конце опросника:

Надеюсь, вы донесете до читателей, что стремиться к оргазму вообще необязательно; что не следует считать бессмысленной близость, которая не окончилась оргазмом. А то мне и без того кажется, будто со мной что-то не так.

Так вот вам четкое и громкое: все с вами так. Секс не обязан завершаться оргазмом и не становится бессмысленным без него. Только вы — каждый из читателей этой книги — решаете, какую роль оргазм играет в вашей жизни. С годами ваше представление о его роли наверняка будет меняться, и не раз. Хотите — читайте эту книгу не просто как руководство по достижению пика удовольствия, а еще и как пособие по наслаждению сексом вообще. Прислушивайтесь к собственному телу, расслабляйтесь и оставайтесь верными собственным желаниям и потребностям (если те, разумеется, не вредят вам и окружающим).
Последнее, но не по значимости: если наши слова противоречат тому, что рассказывает о собственном опыте голый человек в вашей постели, — верьте ему. Собственное тело любой знает лучше кого бы то ни было.

Глава 1
Вся правда об оргазме


ДЕСЯТЬ ПРИЧИН ИСПЫТЫВАТЬ ОРГАЗМ
1. Он чудесный.
2. Он бесплатный.
3. Он легальный.
4. Он снимает напряжение.
5. Он полезен для сердца, кожи и мозга.
6. Он помогает заснуть.
7. Благодаря ему меньше болит живот при месячных и голова.
8. Он продлевает жизнь.
9. Он доступен даже тем, у кого нет второй половинки.
10. А почему бы и нет?!

Бонусная причина: он не сравним ни с чем.


Что вообще такое «оргазм»?

Убери романтику и несдержанные стоны (или безмолвную, блаженную дрожь), и выясняется, что оргазм — это попросту резкое освобождение от сексуального напряжения. То, как он ощущается, от нас не зависит, равно как и чиханье (в книжках для детей оргазм, бывает, сравнивают именно с ним; только представьте, как удивляются взрослые, когда выясняют, что он на чих вообще не похож!). Когда человек возбужден, в крови у него присутствует щепотка гормонов наслаждения, например окситоцина, а во время оргазма уровень этих гормонов только повышается. Тогда вы буквально пьянеете — в самом хорошем смысле.
Во время оргазма многие (но не все) ощущают, как у них сокращаются мышцы влагалища и матки, основания пениса и/или ануса, а порой и иных частей тела, в том числе рук и ног.
Кто-то описывает оргазм как ощущение, будто по гениталиям или вообще всему телу волнами прокатывается тепло; кто-то говорит, что он похож на удар током или молнией. Он может происходить как в тихой неподвижности, так и сопровождаться активными движениями.

Мне тепло. Тело напрягается, а если оргазм особенно сильный, то лицо покалывает и ноги отнимаются.

У меня перехватывает дух; я либо вообще ни звука издать не могу, либо подавляю вскрик (в моей квартире тонкие стены). Все тело деревенеет, пальцы вцепляются в то, что под рукой, и я дрожу. Почти не выходит пошевелиться.

Ощущение такое, будто напряжение нарастает до немыслимого, почти невыносимого, и его становится едва ли не слишком много, а потом тело начинает сотрясаться и дергаться от своего рода облегчения. После что-то будто бы резко вырывается на свободу, отчего по всему телу будто проходятся иголочки, его как будто легонько бьет током. После этого я успокаиваюсь и расслабляюсь.

Конечно, сильное сексуальное возбуждение приятно само по себе, однако оргазм — это (как правило) тот краткий промежуток времени, когда приятные ощущения многократно усиливаются в сравнении с предшествующим возбуждением. Он чаще всего длится от трех до двадцати двух секунд, однако у женщин порой бывают и длиной в минуту или дольше. Оргазмы могут быть и бурными, сильными, у-мо-по-мра-чи-тель-ны-ми; едва ощутимыми и любыми иными в этих пределах. У всех оргазмы разные, и каждый прекрасен по-своему. Любой из них неповторим — совсем как снежинка!
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Так приятно на несколько мгновений забыть обо всем остальном. Я будто оживаю, дрожа каждой клеткой тела.

Прежде я называла свои оргазмы «оргазмиками», поскольку полагала, что они бывают и получше, более потрясающие — когда все тело трясет. Но потом я наконец смирилась с тем, что мои оргазмы вот такие. Как бы то ни было, я учусь наслаждаться тем, что имею, поэтому ничего страшного.

Оргазм порой ощущается как нечто духовное, совершенное, словно я одно целое со своим любимым человеком.
«Кончить» и «испытать оргазм» – в чем разница?
Что имеет в виду человек, когда говорит «я сейчас кончу»? Что он вот-вот испытает оргазм или эякулирует? У мужчин одно обычно идет рука об руку с другим, поэтому, если о намерении «кончить» заявляет мужчина, знайте: вас оповестили о скорой эякуляции.
Если то же самое говорит женщина, это попросту означает, что грядет оргазм. Эякуляция, или сквиртинг, при женском оргазме вообще не обязателен (если вы недоумеваете, когда это женщины научились эякулировать, то добро пожаловать в шестую главу).


Клитор всемогущий

Вы уже наверняка знаете, что у большинства женщин главный половой орган — это кли́тор (обратите внимание на ударение). И если пенис имеет разные применения (размножение, мочеиспускание и наслаждение), то единственная задача клитора — приносить удовольствие. Исследования показывают: несмотря на то что пенис и клитор образуются из одной и той же ткани на ранних этапах развития плода, второй чувствительнее первого. У головки клитора количество нервных окончаний на квадратный сантиметр больше, чем где бы то ни было в человеческом организме, и их количество превышает оное у головки пениса в два-четыре раза.
Зачем обезболивающие, когда есть оргазм?
Исследователи, изучающие физиологию женщин, обнаружили: в возбужденном состоянии у тех снижается чувствительность к боли, и особенно низка эта чувствительность во время оргазма. В ходе нескольких исследований ученые сначала определили, какое давление (к примеру, на палец) женщина сочтет болезненным в обычных условиях, и обнаружилось, что в возбужденном состоянии оно значительно превышает первый показатель. Еще больше давления (в некоторых случаях – в два раза) женщина способна выдержать во время оргазма.
При этом оргазмы не то чтобы отвлекают от боли, поскольку иные отвлекающие занятия такого же болеутоляющего воздействия не имеют. МРТ показывает, что при них выбрасываются эндорфины и природные стероиды, из-за которых немеют нервные окончания, что обычно указывает на боль.
Многие женщины отмечают, что столь приятный бонус не изживает себя с прекращением оргазма. Они заявляют, что благодаря ему их меньше беспокоят менструальные боли, а у кого-то после него проходит сильная головная боль. Одна женщина призналась нам, что оргазм стал для нее вернейшим лекарством от мигрени. И рассмеялась: обычно, если женщины заявляют, будто у них болит голова, то их возлюбленным ничего не светит; стоит о том же заявить ей – как возлюбленный тут же понимает, что их ждет бурная ночь.

С начала 1970-х годов исследователи и увлеченные наукой женщины начали присматриваться к клитору. Выяснилось, что это не просто небольшой бугорок, а целый орган, состоящий из восемнадцати отдельных частей (причем какие-то из них — довольно крупные), большинство из которых располагается внутри влагалища. Помимо головки, тела, капюшона и малых половых губ (основных наружных и видимых частей клитора — см. с. 87), существуют и внутренние части — к примеру, пара дугообразных ножек из эректильной ткани, длина которых составляет от 5 до 9 сантиметров. Клиторальные ножки тянутся в сторону копчика, и во время возбуждения к ним приливает кровь.
Под малыми половыми губами располагается эректильная ткань, которая состоит из пещеристых тел, а еще она окружает уретру, или мочеиспускательный канал (эта область, губчатое тело, называется также точкой G; в шестой главе об этом рассказывается более подробно, а также предлагается схема строения клитора). Кроме того, клитор включает в себя комплекс нервов, кровеносных сосудов, мышц, связок и желез, которые способствуют увлажнению и — в некоторых случаях — эякуляции.
Когда изображения – лучше любых слов!
Спасибо Спринг Уиндерс, которая создает украшения, вдохновленные внешним видом клитора. Благодаря ей любимую часть тела можно носить в ушах.

Что все это значит? Во-первых, то, что возможности по применению клитора в целях удовольствия многочисленны и не ограничиваются использованием «волшебной кнопки», о которой многие наслышаны. Тем не менее клитору не всегда уделяется заслуженное внимание. В книгах о медицине на схемах клитор порой вообще не рисуют или не подписывают (задумайтесь, возможно ли обратное: открываете вы книгу по анатомии половой системы — а там ни слова о пенисе?).
Лора Кингсли со своей командой художниц из Clitorosity в самых неожиданных местах просвещает общественность о том, как клитор выглядит на самом деле.

Надпись на перекрестке: get the whole story («вот вам полноценная картина»).

Часть внимания от клитора отвлекают слова «вагина» и «влагалище». Когда родители учат детей называть половые органы правильно, то зачастую упоминают «пенис» и «влагалище». И слова эти верные, вот только не они должны идти в паре друг с другом! Многие девочки растут и понятия не имеют, что у них есть клитор (а еще едва ли слышат слово «вульва», которым на самом деле обозначается набор внешних половых органов, что женщина видит у себя между ног). То, что сейчас повсюду говорят «вагина», — уже большой шаг вперед, поскольку еще недавно эту часть тела называли как угодно, но только не своим именем, потому что «в приличном обществе подобные слова произносить нельзя».
Возможно, наступит однажды день, когда должного внимания удостоится наконец и клитор — средоточие чувственности и чувствительности. Не терпится найти его? Добро пожаловать на страницы соответствующего раздела.

Как работает возбуждение?

Мастерс и Джонсон — супруги, которые в 1950-1960-е стали первопроходцами в изучении секса, — исследовали сексуальное возбуждение еще в те времена, когда подключать людей к аппаратуре и наблюдать за их мастурбацией считалось чем-то вопиющим (ладно, оно до сих пор таким кажется!). Основываясь на своих наблюдениях, супруги описали так называемый «цикл сексуальных реакций человека». Часть современных специалистов критикует различные аспекты труда Мастерса и Джонсон — к примеру, то, что они руководствовались чрезмерно утрированным представлением о сексе как о действе, протекающем непосредственно от возбуждения к оргазму и никак иначе. Несмотря на несовершенства, выводы Мастерса и Джонсон многие до сих пор находят полезными в понимании собственного сексуального отклика.
А что между ног у вас?
В ходе опроса мы уточняли, какими словами называли половые органы родители участников. Да, большинство родителей говорили «влагалище» и «пенис», а многие другие вообще предпочитали не обсуждать подобного, но находились и особенно творческие люди. Вот часть слов, что использовали родители участников опроса:

Для вагины/влагалища и вульвы:
(многозначительное) угу
динь-динь
кексик
книжка («Держи свою книжку закрытой, чтобы никто не смог ее прочесть»)
колокольчик
копилка
королева
королек
крошечка
ладушки-оладушки
лохматка
мамонтенок
ножны
особое место
папайя
пи
пилотка
пицца
похлопушка
птичка меж ног
сокровище
там внизу
ту-ту
тюльпан
цветок
частные владения
чик-чирик
это самое
ягодка

У пениса – свой набор эвфемизмов:
буравчик
висюлька
динь-дон
дружок
закрытые владения
звоночек
звяк-звяк
клювик
коротышка
крохотулечка
крошка
мундштук
низина
огурчик
перчик
петюн
пиньолата (обязательно произносить с итальянским акцентом)
пипетка
пипка
пискун
потатуйка
птенчик
сосиска
фу-фу-фу
ценность
черепашка
чудище
штука
штукенция
штуковина

Классический цикл Мастерса и Джонсон начинается с фазы возбуждения (хотя в более поздних теориях обращают внимание на то, что возбуждению зачастую, пусть и не всегда, предшествует сексуальное желание). Она обычно знаменует начало забавы: ваше сердце, как правило, бьется быстрее, дыхание учащается, кровяное давление повышается; кровь приливает к гениталиям; влагалище может стать мокрым или увлажниться. В возбужденном состоянии набухают и твердеют как клиторы, так и пенисы. У некоторых розовеет или краснеет кожа на шее, груди и иных частях тела. Могут твердеть соски, а у женщин — набухать большие и малые половые губы. Никто по большей части не замечает подобных изменений в своем теле, если вообще о них знает. Обычно все думают: «О да, как же приятно!»
После этого, если верить Мастерсу и Джонсон, наступает фаза плато. На ней вы возбуждены сильнее прежнего, однако части людей кажется, будто они достигли мертвой точки и не продвигаются дальше. Конечно, более поздние теоретики из своих моделей возбуждения эту фазу убирают, однако многие женщины, к примеру, признавались нам, что целиком и полностью согласны с ее описанием. Дориан, прежде чем испытать первый оргазм, поначалу раз за разом возбуждалась, а затем расстраивалась, когда понимала, что ничего не происходит. В итоге она сдалась и, разочарованная, заключила: «Со мной, должно быть, что-то не так». То, что она прочла о фазе плато, стало одним из первых важных шагов навстречу оргазму; Дориан по-настоящему изумило то, что фаза плато, оказывается, бывает у большинства женщин. Тогда она поняла: выходит, никуда не ведущее возбуждение — это признак не того, что с ней что-то не так; наоборот, такое происходит чаще всего. Бывают дни, когда ты переходишь от возбуждения к оргазму непосредственно, почти не заметив фазы плато. А порой складывается ощущение, будто эта фаза длится вечность. Обычно, если продолжать делать то, что и привело к фазе плато, вы в конце концов испытываете оргазм. УРА! Дыхание и сердцебиение учащаются в два раза. Любопытно, что мозговые импульсы во время сильного оргазма походят на те, к которым приводит глубокая медитация. Обычно человеку нравится, чтобы стимуляция продолжалась в течение всего оргазма. Так что чем бы вы ни дарили наслаждение партнеру — пальцем, языком, пенисом, — не останавливайтесь до тех пор, пока партнер не попросит или не отстранится!

[image: ]

Мастерс и Джонсон изобразили фазу плато вот так…
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…вот только в случаях, когда оргазм не наступает долго, она ощущается скорее так.
Большой взрыв
В среднем женщине требуется двадцать минут непосредственной стимуляции клитора, чтобы получить оргазм в ходе близости с партнером. Сколько для того же требуется среднестатистическому мужчине? От двух до пяти минут! Нечестно! Мы бы создали электронную петицию, призванную исправить сию несправедливость, – выяснить бы только, куда подобные петиции потом отправлять.
При этом двадцать минут – это средний показатель. У половины женщин он, скорее всего, выше. Полчаса, сорок минут (и даже больше!) – совершенно обычное дело.
Конечно, бывает и наоборот. Часть женщин кончает очень быстро, равно как и часть мужчин доходит до оргазма долго.
Любопытнее всего вот что: когда люди удовлетворяют себя сами, то достигают оргазма в среднем одинаково быстро – что мужчины, что женщины. Получается, присутствие партнера отсрочивает оргазм у женщин. В большинстве случаев дело в том, что партнер стимулирует клитор отнюдь не так качественно, как его владелица. Порой, вероятно, в том, что в присутствии партнера женщина в первую очередь думает об его удовольствии. А порой, видимо, в том, что партнер отвлекает наш мозг либо тело от прямого пути к высшей точке наслаждения, причем вопреки любви и возбуждению, что мы как раз благодаря партнеру и испытываем. Однозначного ответа нет – ясно лишь, что все сложно!
При этом всем необходимо разное количество стимуляции. Мы вряд ли выразимся точнее, чем Пол Джоанидис в своей «Библии секса»: «Одни люди испытывают оргазм, когда любимый человек целует им затылок, а другим для этого требуется пара динамитных шашек между ног. Количество стимуляции, необходимое для оргазма, никак не зависит от того, насколько человек любит секс». Впрочем, в сексе «норма» – понятие до сказочного растяжимое.

После оргазма наступает расслабление, в ходе которого тело постепенно возвращается к невозбужденному состоянию. Исключение — если у вас намечается множественный оргазм (который на женскую долю выпадает значительно чаще, чем на мужскую). Поговорим об этом подробнее в главе «Множественный оргазм. А почему бы не повторить?»
Носки вам в помощь
Знаменитое на сегодняшний день исследование, в ходе которого участники мастурбировали в МРТ, показало: мужчины и женщины в носках достигают оргазма в 80 % случаев, а без – в 50 %. Вероятно, дело в кровообращении: телу не приходится направлять кровь к ступням, из-за чего та активнее приливает к гениталиям. Вот только Герт Холстеге – ученый, который руководил исследованием, – предложил иное объяснение. Он заявил, что в носках человеку просто-напросто уютнее.
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Клитор как помеха. Как быть, если он слишком чувствителен?

Вот что нам частенько говорят слушатели: «Порой мой клитор (или клитор моей возлюбленной) становится таким чувствительным, что болит от прикосновений. Как если бы мы перескочили через этап оргазма и он обрел чувствительность, которая обычно бывает после него. Как же быть?» Кто-то, бывает, рассказывает о том, что клитор у них, наоборот, немеет. И в том, и в другом случае можно попробовать вот что:

• ласкать клитор не напрямую. У многих женщин головка клитора в целом слишком чувствительная, чтобы ее касаться, либо становится слишком чувствительной в самом начале близости. Попробуйте прикасаться только к телу клитора (зачастую женщинам приятны прикосновения именно к нему) либо к иным частям вульвы, благодаря которым кожа у клитора будет легонько натягиваться или вибрировать даже без непосредственных прикосновений. У некоторых нервные окончания в клиторе настолько чувствительные, что лучше всего стимулировать его через достаточно плотные большие половые губы (прикасаться пальцами снаружи, в то время как клитор находится внутри);

Меня порой приходится ласкать чуть сбоку, сверху или снизу клитора, его при этом не трогая. Так лучше, поскольку сам клитор трогать больно.

• почаще прерываться. Часть женщин лучше всего отзывается на подход «два шага вперед, шаг назад (он же перерыв), повторить». Попробуйте прерываться как можно чаще, не прикасаясь к клитору по несколько мгновений или минут, пока не выйдете на финишную прямую оргазма (там вы уже сами не захотите прерываться);

• использовать много смазки. Если вы ласкаете клитор пальцами, смазывайте их слюной или лубрикантом либо почаще окунайте их в «сок любви» (если из влагалища выделяется достаточно естественной смазки);

• провести показательный урок. Мужчина может понаблюдать за тем, что женщина делает во время мастурбации (если она в целом самоудовлетворяется и не боится заняться подобным в присутствии партнера). Особенно внимательно следите за тем, какую стимуляцию (прямую или непрямую) женщина использует, какие движения (вверх-вниз, вперед-назад, круговые, какой из сторон отдает предпочтение и так далее), насколько интенсивно стимулирует и как часто обновляет смазку;

• проявлять ласку. Это особенно полезно поначалу. Партнеру стоит открыто спрашивать: «Я не слишком сильно давлю на клитор? Может, мне лучше переключиться на другие части тела?»
Не спешите заканчивать
Быстрый секс порой безупречен, однако в целом оргазм тем великолепнее, чем длиннее к нему путь. Если вы доходите до пика слишком быстро, попробуйте несколько раз ослабить и даже прекратить стимуляцию – тогда ощущения от оргазма будут только ярче.
У меня так: если я, когда я вот-вот кончу, остановлюсь и подожду с минутку-другую, прежде чем продолжить, а потом повторю такое несколько раз, словно дразня себя, то оргазм становится значительно сильнее.

• вспомнить, что порой оргазму попросту не суждено случиться. Секс (и мастурбация) — искусство несовершенное. Бывают у него удачные дни, бывают обычные, а бывают такие, когда все потуги тщетны. Отсутствие оргазма не повод волноваться и уж точно не причина полагать, будто любовь ушла или вы с партнером друг другу не подходите. Не воспринимайте отсутствие оргазма близко к сердцу и помните, что большинству женщин порой достаточно и самого процесса.

Поговорим о смазке

Когда женщина возбуждается, ее влагалище, как правило, увлажняется, вырабатывая ощутимое (а порой не очень) количество вязкой жидкости, благодаря которой прикосновения и проникновение приносят удовольствие. Влагалище порой начинает увлажняться в первые же мгновения ментальной или физической стимуляции. По какому такому волшебству возникает эта прекрасная жидкость? Когда женщина только-только возбуждается, к гениталиям приливает дополнительная кровь. Увлажняющая жидкость, или транссудат, представляет собой бесцветную составляющую крови. Она содержит воду, пиридин, сквален, мочевину, уксусную кислоту, молочную кислоту, полиспирты, а также гликоли, кетоны и альдегиды. Да, лабораторные по химии были очевидно проще. Смазка выделяется через стенки влагалища — поэтому они такие приятные и влажные.
Люди зачастую уверены: если влагалище влажное — значит, его владелица непременно возбуждена. В действительности количество смазки, как ни удивительно, вообще не отражает уровень возбуждения. В науке такое называют «нонконкордантностью возбуждения». Оказывается, то, что количество смазки указывает на уровень возбуждения, — вымысел. Женщина может быть чрезвычайно возбуждена, а смазки при этом почти не выделится, и наоборот — влагалище может сочиться жидкостью, но женщина при этом не особенно хочет секса. На пенисы в целом распространяется то же правило; большинство мужчин подтвердит, что порой ты в самом что ни на есть настроении для секса, однако эрекция все не наступает; при этом многие наверняка вспомнят по меньшей мере один неловкий случай, когда приходилось прятать неуместную эрекцию в совершенно не возбуждающих обстоятельствах. Мозг и гениталии в таких случаях очень часто работают не сообща, и в этом нет ничего плохого, однако исследования показывают, что женщины сталкиваются с подобным чаще мужчин.
Не важно, сколько влагалище производит смазки, — нет лучше изобретения в истории, чем лубрикант. Особенно ценен он после менопаузы, когда половое влечение может оставаться сильным, однако тело, как это часто случается, выделяет меньше смазки. Подробнее о лубрикантах — в главе «Чудесная смазка».

Близость – это не только гениталии

Порой партнерам стоит вспоминать, что эрогенные зоны у людей бывают не только между ног. Вот что показал наш опрос (мы рассказываем о нем подробнее на странице 29), в ходе которого мы выясняли, какие у кого, помимо гениталий, эрогенные зоны — то есть места, взаимодействие с которыми (через поцелуи, прикосновения руками и языком и так далее) возбуждает:

Десять наиболее распространенных эрогенных зон
(отвечающим позволялось называть больше одной)
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К ним можно добавить еще несколько мест, упомянутых участниками опроса: плечи, кисти/предплечья, стопы, обратные стороны коленей, талию, голову и низ живота прямиком над лобковыми волосами. Истина в том, что эрогенной зоной может стать любая часть тела — достаточно правильного прикосновения правильным человеком в правильное время. Небольшая доля способна испытать оргазм от одних только поглаживаний груди или иных частей тела, так что и половые органы задействовать приходится не всегда.
В части случаев результаты опроса не объясняют всего полноценно. К примеру, большинство участников признали приятными прикосновения к шее. Однако если изучить данные внимательнее, то обнаружится, что для представителей различных категорий ведущими являются различные эрогенные зоны. Поэтому вернее будет подстраиваться в первую очередь под любимого человека.
В целом вывод такой: если у кого-то прикосновения к определенному месту вызывают приятную дрожь, другого они вполне могут отвратить или разозлить. Чтобы разобраться, какие именно части тела у кого являются эрогенными, важно озвучивать собственные пожелания и проявлять чуткость к возлюбленным.

Множественный оргазм. А почему бы не повторить?

То же, только больше
В японском мужскую мастурбацию обозначают словом «сэндзури», что можно перевести как «тысяча прикосновений». Каким словом обозначают женскую мастурбацию? «Мандзури» – «десять тысяч прикосновений».

Часть женщин, испытав оргазм, спокойно может хотеть еще одного, прежде чем возбуждение сойдет на нет. А у кого-то клитор уже после первого оргазма становится слишком чувствительным, чтобы продолжать (как и большинству мужчин после оргазма неприятны прикосновения к пенису). И то, и другое естественно. Оргазмы не коллекционные карточки: больше не значит лучше. Женщина вполне может довольствоваться всего одним оргазмом за близость (или вообще его отсутствием).
При этом женщинам, которым все же хотелось бы впервые испытать множественный оргазм, может быть полезен совет от Бетти Додсон, автора книг «Секс в одиночку» и «Оргазмы вдвоем»: после первого оргазма какое-то время — хотя бы секунд десять — не трогайте клитор, а затем начните прикасаться к нему снова. У большинства женщин сверхчувствительность пропадает весьма быстро, после чего можно добиться еще одного оргазма (или не одного, прерываясь ненадолго после каждого). У кого-то каждый новый оказывается сильнее прежнего, у кого-то — наоборот. Даже если вы испытываете череду оргазмов, до каждого необходимо последовательно дойти (не путаем их с «отголосками»).
Кажется, мы в (неудобном) положении
Многие женщины отмечают, что они проще возбуждаются, сильнее увлажняются и чаще испытывают множественные оргазмы во время беременности, особенно в течение второго триместра. Некоторые упоминают особенно забавное преимущество такого возбуждения (удовлетворять которое, к слову, весьма безвредно): ты точно не залетишь!

Мужчины, конечно, тоже могут испытывать по несколько оргазмов, однако у женщин такое происходит чаще. Отчасти это объясняется так: да, любые половые органы состоят из эректильной ткани, которая в минуту возбуждения наливается кровью, вот только в вульву и клитор и из них кровь перемещается быстрее и проще, благодаря чему они способны несколько раз «перезаряжаться».

Упражнения Кегеля
Путь к оргазму через разминки

Еще в 1950-е годы гинеколог по имени Арнольд Кегель разработал упражнения, которые помогали больным с недержанием мочи укрепить мышцы вокруг влагалища и уретры. С увеличением внутримышечного напряжения у больных обнаружилось приятное побочное действие — их оргазмы стали лучше! Помогай упражнения Кегеля исключительно в вопросах мочевого пузыря, имя гинеколога вряд ли вспоминали бы с такой теплотой.
Дальнейшие исследования показали: если укреплять мышцы тазового дна (звучит не слишком сексуально, но все же), то кровообращение в паховой области улучшается, а чувствительность — увеличивается, благодаря чему порой человек, вне зависимости от его половой принадлежности, начинает испытывать более приятные оргазмы. Многие мужчины признаются, что им нравится, когда у возлюбленной мышцы тазового дна достаточно сильные, чтобы сжимать пенис во время секса.
Кто-то, бывает, неосознанно держит мышцы тазового дна напряженными (по-научному это называется «гипертонус») всегда, совсем как кто-то, к примеру, невольно стискивает зубы или никак не может расслабить плечи. От чрезмерно напряженных мышц неприятностей не меньше, чем от чрезмерно расслабленных, поскольку первое может приводить к боли во время проникновения, а также вызывать жжение, зуд и онемение в половых органах. Такие состояния, как вагинизм и вульводиния, можно отнести к последствиям чрезмерного напряжения в мышцах тазового дна. Если в таких случаях делать укрепляющие упражнения Кегеля (и не расслаблять мышцы вовремя), состояние лишь усугубится. Поэтому при чрезмерном напряжении мышц чрезвычайно важно выполнять и расслабляющие упражнения. Определить состояние мышц тазового дна и назначить действенное лечение может соответствующий врач.

Упражнения Кегеля невероятны! Благодаря им я по-настоящему ЧУВСТВУЮ оргазм.

У меня обнаружили гипертонус мышц тазового дна. От упражнений Кегеля у меня только сильнее все разболится, однако сейчас я укрепляю пресс и учусь расслабляться.

Я попробовала чаще «сжиматься» во время секса, и выяснилось, что так приятнее и моему парню, и мне!

Пять доказательств, что Кегель жжет
(по меньшей мере в чьих-то глазах)

1. Для его упражнений не нужно закупать оборудование, которое займет полквартиры.
2. Их можно выполнять в любых обстоятельствах, даже когда стоишь в очереди, сидишь за компьютером, лежишь в постели или стоишь на голове.
3. Они выполняются незаметно, а потому попутно можно разговаривать с преподавателями, начальниками и бабушками-тетушками.
4. Их можно сочетать с другими делами, благодаря чему совершенно иной облик в ваших глазах обретут утомительные очереди в магазине, перебои с интернетом и ожидание, пока вам ответят по телефону (ибо зачем еще в режиме ожидания играет музыка, если не ради таких вот утех?).
5. Какие еще упражнения настолько же полезны для половой жизни?

Прежде чем приступать, разберитесь, какие мышцы будете укреплять. Это те же мышцы, которые вы напрягаете, когда вам необходимо прекратить мочеиспускание. Вообще, упражнения делаются везде, кроме туалета — а значит, у нас, к счастью, в распоряжении бóльшая часть дня. Однако для начала достаточно единожды прервать процесс мочеиспускания, чтобы проверить себя и почувствовать нужные мышцы.
Вам могут быть полезны упражнения двух видов:
Что говорит о Кегеле Дориан
Мне нравится выполнять упражнения Кегеля на заправке. Лучше всего для этого подходят те, которые, пока ты наполняешь бак, щелкают. Я тем временем все равно жду, а щелканье как раз помогает размяться. Я могу давать себе задания в духе «держать мышцы в напряжении десять щелчков», «напрягать-расслаблять их по щелчкам», «напрягать мышцы по два раза за щелчок». Главное – стоять при этом с каменным лицом, чтобы никто из окружающих не знал, чем вы в действительности занимаетесь. Стоит войти во вкус, как расстраиваешься, что щелчки не бесконечны – и полный бак обозначил окончание разминки.
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Длительные сокращения. Напрягите мышцы так, будто сжимаете ими палец, одинаково надавливая со всех сторон. Посчитайте до трех, после чего полностью расслабьтесь. Повторите. Помните: расслабляться в ходе упражнений Кегеля важно не меньше, чем напрягаться. Чем крепче будут мышцы, тем дольше можно удерживать их напряженными, прежде чем — обязательно — расслабить. Попробуйте поднять счет до десяти. А потом — до двадцати. Пока напрягаетесь, не забывайте дышать. Кому-то помогает вообразить, будто по их телу движется небольшой подъемник.

Короткие сокращения. Сжимайте мышцы короткими рывками, словно под ритмичную песню. Поначалу скорость наверняка будет низкой, но со временем повысится. Не забывайте расслаблять мышцы после каждого сжатия. И дышите!
Попробуйте уделять указанным упражнениям по меньшей мере несколько минут ежедневно, со временем увеличивая количество сжатий или их длительность. Кому-то поначалу «мерзко» разрабатывать мышцы тазового дна — совсем как неприятно бывает разрабатывать любые иные мышцы, не привыкшие напрягаться.
Упражняйтесь хотя бы по чуть-чуть — вскоре вы обнаружите перемены. Укреплять мышцы тазового дна вообще полезно для мочеполовой системы (да, упражнения Кегеля вполне могут прописать вашей бабушке), а еще это позволяет быстрее оправиться после родов.
Однако ни в коем случае не перестарайтесь. Чувствуете, что мышцы тазового дна слишком напряжены, — прекращайте. Если полностью расслабиться не удается, обратитесь к врачу!
Вы приходите, уходите или наслаждаетесь?
Исследователи из Национального университета Тайваня спросили у носителей двадцати семи языков о том, какие слова и выражения те связывают с оргазмом. Одни из наиболее впечатляющих ответов исследователи получили на вопрос о том, какими словами люди объявляют, что вот-вот кончат или уже кончают.
Почти в половине изучаемых языков используется разновидность «Я прихожу» (схожее с I'm coming в английском). В турецком это Geliyourum («Я прихожу»), в итальянском – sto venendo («Я приду»), а в литовском – Ateinu tuojau tuojau («Я сейчас/немедленно прихожу»).
В нескольких языках, в том числе японском и португальском, используются разновидности выражения «Я ухожу», а еще в нескольких – например, в русском – «Я кончаю». У носителей японского исследователи уточнили: если испытывать оргазм для вас значит «уходить», то куда вы, собственно, уходите? И написали следующее: «Если верить заявлениям участников-японцев, использование „Ику“ („[Я] ухожу“) на самом деле подразумевает смерть и вознесение к небесам». Во французском оргазм тоже обозначают выражением, указывающим на смерть, – la petite mort («маленькая смерть»).
Среди иных заявлений об оргазме значится: финское nyt mä tulen («Я теперь огонь»), португальское (бразильский вариант) Eu estou gozando («Я наслаждаюсь») и чешское Už budu («[Я] буду»). Последнее сбило исследователей с толку, однако носители чешского подчеркнули, что высказывание весьма похоже на знаменитое декартовское «Я мыслю, следовательно, я существую (есть)». Оргазм в восприятии носителя чешского – доказательство существования, доказательство бытия.
Выходит, переиначивая классику: «Я кончаю, следовательно, я существую». Что сказать – Декарт шарил!
Забавный факт
Имей люди хвосты, они использовали бы мышцы тазового дна – те самые, которые укрепляются благодаря упражнениям Кегеля, – чтобы этими хвостами вилять.

Упражнения эти сложны в первую очередь тем, что их то и дело забываешь выполнять, а потому полезным будет «привязать» к ним какое-то повторяющееся — лучше всего часто — занятие. К примеру, привыкайте выполнять эти упражнения каждый раз, когда находитесь на остановке, едете в лифте или — это выбирают чаще всего — ждете зеленого сигнала светофора (вот бы на каждом светофоре, конечно, писали крупными буквами: «КЕГЕЛЬ!»).

Я порой выполняю упражнения Кегеля, если не забываю. Или если тревожусь и беспокоюсь — и так и тянет пощелкать костяшками пальцев, но нельзя.

Воображение для взрослых

Согласно нашему исследованию, 35 % женщин воображают что-то по меньшей мере в части случаев сближения с возлюбленным, а 79 % занимаются подобным в ходе мастурбации. Воображение может предложить целый набор образов и событий, способных возбудить и довести в конце концов до оргазма. Нет ничего постыдного в том, чтобы этим источником возбуждения пользоваться, — так делает большинство! Говорят, нет важнее полового органа, чем разум. Так почему бы не задействовать его, чтобы кончить? Фильмов, что прокручиваются у вас в голове, никто, кроме вас, не увидит. Никто не выяснит их содержания до тех пор, пока вы сами о нем не расскажете.
Доступен ли множественный оргазм мужчине?
Испытывать множественный оргазм способны не только женщины. Способность эта обнаруживается у юношей и молодых людей сама собой, однако научиться подобному могут и мужчины постарше, пусть им и придется как следует постараться. Основные усилия придется направить на то, чтобы усердно выполнять упражнения Кегеля. Мышцы тазового дна у вас наверняка уже в меру крепкие, чтобы вы могли останавливать мочеиспускание. У мужчин в большинстве своем оргазм происходит одновременно с семяизвержением, однако упражнения Кегеля позволяют укрепить мышцы тазового дна настолько, чтобы испытывать оргазм без эякуляции. Для начала необходимо несколько месяцев добросовестно выполнять упражнения Кегеля, после чего на грани семяизвержения подтянуть мышцы тазового дна – и испытать мощный, приятный оргазм, не эякулировав. Затем можно испытать еще один (и более), пока удается сдерживать семяизвержение. Желающие изучить вопрос подробнее могут поискать соответствующие книги и сайты (пусть их и мало).

В большинстве случаев я в нужном настроении именно благодаря сексуальным фантазиям. Я слишком просто выхожу из возбужденного состояния. Порой без силы воображения не продолжить.

Мне, чтобы испытывать оргазм, важнее всего было научиться не стыдиться того, что я фантазирую, пусть даже порой о чем-то запретном, а еще — честно рассказывать о том, что воображаю, партнеру. Тогда я стала чувствовать себя свободнее, и у меня вышло дойти до пика.

Мне воображение не помогает. Хоть сколько пробуй — не срабатывает. Мне, видимо, важнее телесные ощущения, чем образы в голове или происходящее перед глазами.

Однажды в юности Дориан услышала о силе воображения и, лежа как-то в постели, решила попробовать его подключить. Она представила, что лежит на просторной постели, и какое-то время мысленно застилала ее шелковыми простынями и изумительным одеялом. Себя Дориан представила обнаженной (любовью же вроде без одежды занимаются?). А после подумала: «Нужен мужчина» (поскольку обычно в таких случаях требуются мужчины). Поискав в своих чертогах разума образ кого-нибудь привлекательного, Дориан представила кого-то в духе сказочного принца: широкоплечего, с точеным подбородком и сияющей улыбкой. И вот этот сказочный принц подходил к ее постели… и воображение работать переставало. Дориан понятия не имела, чего хочет дальше, и при этом не возбуждалась в-о-о-б-щ-е. Неудивительно: воображаемое и не могло взбудоражить, поскольку представляло собой чудное сочетание из того, что она почерпнула из диснеевских мультфильмов и дизайнерских каталогов.
Учимся доходить до оргазма с помощью видео
На сайте OMGYES.COM собраны сотни образовательных (не порнографических) видео, в которых рассказывается об очень неожиданных способах подарить наслаждение некоторым женщинам. Зрителю предлагается в подробностях изучить эти способы – через видео с обнаженными людьми, беседы и анимации. За каждый сборник, содержащий десятки видео, достаточно заплатить единожды. Пока что на сайте присутствуют сборники, посвященные только удовольствию женщин, однако в будущем, говорят создатели, положение изменится. Кроме того, вот-вот должны появиться видео о том, как доставлять партнерше наслаждение в менопаузу и после родов. Возможно, новые сборники уже ждут вас на сайте. Некоторые участники нашего опроса признались, что видео с данного сайта помогли им впервые испытать оргазм. Мы считаем указанный ресурс кладезем полезных сведений.

Кто-то прекрасно знает, какие именно мысленные образы его возбуждают, либо преспокойно проигрывает воспоминания о собственном опыте близости или события из фильма, от которых намокает (или твердеет). Если попытки подключить воображение остаются тщетными, то можно с легкостью восполнить это упущение эротическими рассказами. Мы настоятельно советуем остановиться именно на рассказах, поскольку они вынуждают задействовать воображение — а значит, развивают его. Существуют просто сказочные эротические книги, однако ничто не позволит разобраться в предпочтениях быстрее и проще, чем интернет-источники. В них среди тысяч произведений каждый отыщет свое: кто — предсказуемое, а кто — невообразимое и в самых смелых грезах. Гляньте хотя бы одним глазком по нескольку рассказов в разных категориях: часть заставит вас содрогнуться, а часть — определенно взбудоражит. Отмечайте, какие именно рассказы распаляют вас так, что не оторваться. Вскоре вы поймете, какие вам нравятся жанры и подробности. Позже, в ходе близости, пробуйте мысленно проигрывать полюбившиеся сюжеты, менять события, подбирать действующие лица. Так недолго и поднатореть в фантазиях!

Я смотрю либо читаю что-то эротическое, а потом представляю, как со мной делают то же, что с действующими лицами. Так мне и удалось разобраться, что я люблю, а что — нет.

Мне удалось понять, о чем лучше фантазировать, благодаря многочисленным рассказам других людей о своих фантазиях. Достаточно было подмечать, какие рассказы меня возбуждают и что я тоже не прочь вообразить. Ну и, конечно, я представляю что-то чуточку иное — я же под себя все подстраиваю.
Осознанное согласие
Осознанное согласие, если упрощать, подразумевает, что два человека открыто соглашаются на то, чем они намерены заниматься. Люди, которые состоят в отношениях долго, под «осознанным согласием» понимают не только согласие на секс. Они также обсуждают, на какого рода близость соглашаются, где, как и кто к кому будет прикасаться. В этой книге мы будем то и дело говорить о том, как спрашивать и получать согласие, когда страсти накаляются. А пока запомните вот что: секс без осознанного согласия – изнасилование.

Можно выбрать любимую сцену из порно и проигрывать ее в голове как наедине с собой, так и в присутствии любимого человека.

В основном мои фантазии сосредоточены на груди и сосках.

Для кого-то фантазии становятся не только источником возбуждения. Поскольку сила воображения безгранична, оно также позволяет обрести уверенность.

С принятием себя мое воображение стало работать иначе. Теперь я чаще осмеливаюсь представлять то, что невозможно в действительности.

Воображение переносит меня в мир моих грез. Я могу быть такой, какой хочу, и делать все, что захочется. Здесь никто меня не осудит, здесь все позволено и все всем довольны. Осталось придумать, как перенести эту уверенность в себе в действительность.

Что-то из воображаемого вполне себе можно воплощать в жизнь, особенно если обстоятельства позволяют, а рядом — надежный человек. Что-то, наоборот, вы наверняка захотите оставить исключительно в рамках воображения, поскольку разумом понимаете, насколько это неправильно или опасно. Многочисленные исследования, к примеру, показывают, что люди весьма часто воображают, как их принуждают к близости; согласно еще кое-каким исследованиям, женщины чаще всего именно это и представляют.
Казалось бы, как вообще можно возбуждаться от мыслей об изнасиловании? Особенно если мысль об истинном изнасиловании приводит тебя в ужас? Вот только многочисленные исследования доказывают: мысленные образы, которые нас возбуждают, вообще не отражают того, что возбуждает нас в действительности. Ну нравится вам проигрывать в голове определенные события. И что? Это вообще не значит, что вы хотите стать участником таких событий. Вообще — в смысле вообще: когда человек что-то представляет, он (пусть даже в самой фантазии его к чему-то принуждают) полностью властен над положением. Он сам выбирает условия происходящего; сам решает, что произойдет и когда завершится. При настоящем изнасиловании все с точностью до наоборот: жертва беспомощна и ни в коей мере не контролирует ситуацию. Многие признавались, что разграничение воображаемого и действительного помогло им как разобраться в запутанных переживаниях, вызванных сутью подобных фантазий, так и разрешить себе спокойно воображать то, что их по-настоящему возбуждает.
Естественно, если вы боитесь, что вот-вот воплотите в действительность что-то опасное, полезным будет направить воображение в иное русло. Если избавиться от навязчивых мыслей самостоятельно не удается, обратитесь к специалисту.
Бесчисленны способы, которыми может возбуждать нас воображение. Вот лишь несколько примеров от женщин — участниц нашего опроса:

Я воображаю своего же возлюбленного. Он так сильно возбуждает меня, что мне достаточно просто вспоминать о нашей близости. Хотя порой я разбавляю происходящее Брэдом Питтом.

Я воображаю, что ко мне прикасается не мой партнер.
Согласно отчетам по итогам исследований Альфреда Кинси и Шир Хайт, от 1 до 2 % женщин могут испытать оргазм благодаря одной только силе воображения – вообще без прикосновений к половым органам. Повезло же кому-то!

Я представляю, что танцую на шесте — и одета и веду себя соответствующе. Выяснилось, что благодаря этому я проще возбуждаюсь и чаще хочу близости. Возможно, я больше наслаждаюсь происходящим потому, что меня заряжает новый, пусть и воображаемый, опыт. Либо то, что в воображении можно ничего не стыдиться и забыть о правилах приличия. Я будто становлюсь кем-то другим — кем-то, кто способен открыто проявлять страсть и желание.

Я обычно представляю внутри себя пенис (чаще всего — возлюбленного), причем не только во время самоудовлетворения, но и тогда, когда он и вправду во мне. Кажется, благодаря этому я возбуждаюсь еще быстрее. Не знаю почему; возбуждаюсь — и все. Других образов мне не нужно. Достаточно сосредоточиться на пенисе.

Я почти всегда представляю, как меня ласкают женщины. Мне просто нравятся женские тела! А еще женщины красивые и заводят. Возможно, дело еще в том, что мне пока не доводилось спать с ними.

Я, бывает, воображаю изнасилования (что крайне меня смущает: я феминистка, причем сексуально-либеральная). Порой это невероятно возбуждает. Я почти уверена, что заводит меня именно само обстоятельство принуждения. Я представляю, что жертва (обычно это я сама) чрезвычайно привлекательна, из-за чего насильник попросту не может держать себя в руках. Знаю, в действительности изнасилования происходят вообще не так. Мысли о настоящем изнасиловании меня ужасают.

Многие люди, которые воображают что-то во время мастурбации, порой волнуются, не будет ли кощунством делать то же самое во время близости с возлюбленным. Мы не считаем подобное непозволительным. Использовать воображение во время близости естественно и даже полезно, если вы хотите достичь оргазма. Воображаемое не покидает пределов вашего разума, а потому не стоит считать фантазии изменой, чего некоторые и боятся. Наоборот, силой разума вы подпитываете страсть. Если вы росли в среде, в которой женщин учат, что думать нельзя ни о ком, кроме возлюбленного, то напомним: множество из тех, кто вырос в иной среде, каждую близость преспокойно себе представляют все, что хотят, молчат об этом и ни разу не пожалели. Лучше всего, если во время близости вы соотносите прикосновения, несдержанность или, наоборот, ласку со стороны любимого человека с теми событиями, что разворачиваются в вашей голове, — так происходящая близость сливается с воображаемой. Рассказывать ли любимому человеку о том, что вы фантазируете и о чем именно, — решать только вам. Если обсуждать воображаемое с надежным партнером, это может укрепить отношения, не говоря уже о том, что вы оба будете возбуждаться вдвойне проще. Вообще, некоторые — особенно в отношениях на расстоянии — буквально молятся на секстинг и видеозвонки как раз благодаря тому, насколько безупречно сочетаются между собой воображение и мастурбация.

Я редко вижусь с парнем, поэтому приходится представлять, что мне хотелось бы с ним сделать. В итоге я зачастую начинаю отнюдь не только воображать. При этом мы обсуждаем, кто что представляет, и благодаря этому то и дело придумываем что-то новенькое в действительности. А порой и вовсе до того разгорячимся, что едва ли не набрасываемся друг на друга.

Мы с возлюбленной прекрасно знаем, что оба во время близости что-то воображаем. Мы обсуждаем, что именно. Благодаря этому я проще дохожу до оргазма. Просто от физической стимуляции мне обычно кончить тяжело.

В моем прошлом был успешный опыт такого толка: либо описывать, что ты представляешь себе, либо рассказывать об этом любимому человеку перед сном, в подробностях. А потом — намекать, мол, хочу воплотить описанное в жизнь.

Как быть с клитором. Советы для двоих

Если вы сближаетесь с женщиной, недостаточно просто найти у нее клитор и натирать его, будто Аладдин — лампу. Не важно, пальцами вы пользуетесь, языком, вибратором или еще чем — вот вам несколько советов:

• не спешите трогать клитор. Большинству женщин приятнее, если к их клитору прикоснуться чуть позже, когда возбуждение нарастет;

• начинайте с непрямых прикосновений. Женщинам нередко нравится, чтобы к ним легонько прикасались через нижнее белье, прежде чем переходить к непосредственной стимуляции;

Попробуйте прикасаться к области вокруг клитора либо потрогать его через какую-нибудь ткань (в этом смысле ОЧЕНЬ хорошо подходят шелковые шарфы).

• проявляйте ласку. Когда возлюбленная будет готова к непосредственной близости, попробуйте легонько потрогать и погладить ее большие половые губы. Проникайте неспешно. И, если прикасаетесь к клитору, не забывайте: он невероятно чувствителен. Среди советов, что давали опрошенные нами женщины на вопрос о том, как именно к ним прикасаться, чаще всего звучал такой: «быть ласковым и нежным». Начать можно с верхней части тела клитора, прямиком под костью, а затем, если возлюбленной нравится, спускаться к головке. Возможно, партнерше и понравятся прикосновения посильнее, однако обязательно уточняйте это заранее либо прислушивайтесь к отклику («Да, еще!» — положительный отклик; «Ай!» — отрицательный);

• увлажняйте его. Когда бы вы ни прикасались к возлюбленной внутри больших половых губ, облизывайте пальцы, добавляйте смазку либо раз за разом смазывайте клитор естественными выделениями. Сухие прикосновения большинству женщин неприятны;

• высказывайтесь — и прислушивайтесь. Порой полезно разбивать прикосновения к клитору на три ключевых составляющих: непосредственность, сила и скорость. Тогда вам двоим будет проще договориться. Можно спрашивать у возлюбленной, прикосновения к каким частям клитора ей нравятся больше (прямиком к головке клитора, к его телу или еще дальше) — то есть уточнять, насколько прикосновения должны быть непосредственными. Силу и скорость необходимо подстраивать под то, насколько большое партнерше приятно давление;

• используйте руки и глаза. Пусть возлюбленная сама прикоснется к себе там и так, как ей нравится; можно также положить ладонь партнерше на руку, чтобы уловить суть приятных ей движений. Если вторая половинка позволит, можно понаблюдать за тем, как она мастурбирует, — так вы поймете, как именно вам следует действовать;

Мне вот очень помогло понаблюдать за тем, как моя возлюбленная удовлетворяет себя. Так я выяснил, какие прикосновения к каким частям вульвы нравятся ей больше всего. Сколько пальцев ей приятно ощущать внутри. При этом я не только получил полезные знания, но и возбудился. И, понаблюдав, смог повторить увиденное, так что она сразу поняла: я все учел (а чем еще можно порадовать возлюбленную сильнее, чем пристальным вниманием к ней?).

• задействуйте разные части тела. Многие женщины обожают, когда одновременно с клитором им ласкают что-то еще (но предупреждаем: проворачивать подобное непросто — попробуйте, к примеру, одновременно почесать затылок и похлопать себя по животу);

• спрашивайте, спрашивайте, спрашивайте. Предпочтения людей могут отличаться разительно. Каждому нравится свое. И даже одной и той же женщине может нравиться разное в зависимости от дня менструального цикла. Также предпочтения меняются с возрастом. Просите возлюбленную направлять и обучать вас, а сами прилежно запоминайте все тонкости происходящего. Если не знаете, что сказать, спрашивайте: «Тебе все нравится?» Либо коротко уточняйте: «Здесь приятно?», «Вот так, туда-сюда?», «Сильнее?» Помните: читать мысли люди не умеют. Доверяйте любимому человеку, постепенно направляйте действия в нужное русло и не стесняйтесь сказать, если что-то правда нравится!
Сладких снов
От 6 до 37 % (числа разнятся от исследования к исследованию) женщин признаются, что хотя бы раз испытывали оргазм во время сна.
Я испытываю, пока сплю, вагинальный оргазм, которого не могу достичь в ходе действительной близости. И этот оргазм – просто чудо. Мышцы влагалища напрягаются и сжимаются, после чего я просыпаюсь и ощущаю себя невероятно здорово.

Женщины все разные, поэтому уточнять, что нравится, нужно у каждой отдельно. Кому-то прямые прикосновения к клитору неприятны, кому-то — наоборот. Как бы то ни было, не стоит натирать его, будто наждачной бумагой. А то потом болеть начнет. Проникновения тоже приятны, однако слишком глубоко проникать не нужно. Важно помнить, что влагалище изогнуто. Кто-то сразу начинает елозить пальцами внутри, и ощущения от этого жуткие — будто во влагалище рыба бьется. Лучше сначала потрогать легонько вокруг входа и, поглаживая, неторопливо проникнуть внутрь.
У меня расстройство аутистического спектра, и меня раздражают прикосновения. Клитор мой особенно чувствителен, а головка — считай, вообще «красная кнопка». Вот бы люди не спешили трогать меня по-своему, даже когда я согласилась на близость.

• наслаждайтесь происходящим. Если у одного партнера сложится ощущение, что другому скучно, неприятно или просто никак, то расслабиться и насладиться происходящим, вероятно, будет сложно. А вот если любимому человеку происходящее очевидно нравится (и, быть может, он даже возбудился), то все прекрасно! Прикосновения к клитору не стоит воспринимать как нудное обязательство, иначе ни о каком удовольствии не пойдет и речи;

• не останавливайтесь. Если возлюбленная вот-вот кончит, ни в коем случае ничего не меняйте. Не время вносить разнообразие! Прикасайтесь к тому же месту и так же, пока она не кончит либо не попросит о чем-то сама.

Обращение к жертвам домогательств и изнасилования
[Предупреждение: ниже размещены высказывания, а также присутствуют описания, связанные с насилием, в том числе сексуального характера]

Травмирующий сексуальный опыт (к примеру, изнасилование или попытка изнасилования) способен на долгие годы определить отношение к близости. Что бы ни случилось, с кем бы, единожды или нет, в каком бы возрасте, по вине незнакомца, родственника, возлюбленного, друга, врача, учителя или еще кого-то — неважно. Те, кому довелось пережить подобное, нередко сталкиваются с целым перечнем трудностей, в том числе:

• им непросто возбудиться либо достичь оргазма;

• из-за определенных действий партнера они сталкиваются с воспоминаниями (порой чрезмерно яркими) и переживаниями по поводу случившегося;

• они винят себя в том, что наслаждаются близостью;

• они бывают равнодушны к сексу;

• они спят с кем-то бездумно, даже если испытывают при этом неприятные ощущения или переживания;

• им неприятно осознавать, какую близость они предпочитают и от каких мысленных образов возбуждаются;

• они отстраняются от самих себя, как если бы их душа выходила на время из тела и наблюдала за происходящей близостью со стороны.

К сожалению, изнасилования и их попытки происходят сплошь и рядом, из-за чего подобные проявления травмы наблюдаются у ощутимой доли людей.

В семнадцать меня принудил к сексу парень, и это определенно сказалось на том, как я воспринимаю близость и удовольствие от нее. Порой я не могу испытать оргазм потому, что будто возвращаюсь в прошлое — и меня всю сковывает.

Меня в свое время травмировали настолько, что я уже больше десяти лет не испытываю оргазмов.

Произошедшее может усложняться еще и тем, что жертва порой во время изнасилования испытывает оргазм либо просто телесное наслаждение. Это не значит, что жертва хотела изнасилования: возбуждение, удовольствие и оргазм — это невольный отклик тела на определенные действия. Даже если жертве происходящее «понравилось», она этого не хотела. А значит, это в любом случае насилие.

Меня изнасиловали в одиннадцать. Я только теперь понемногу стала приходить в себя. До сих пор я отстранялась от всего, что связано с сексом. Будто наблюдала за собой со стороны. Мне до сих пор тяжело мастурбировать — постоянно посещают болезненные воспоминания о прошлом. А еще мне тяжело наслаждаться чем бы то ни было: когда меня насиловали, я умудрилась испытать удовольствие. Пока что я не могу преодолеть эти переживания. Но НЕПРЕМЕННО ПРЕОДОЛЕЮ!

Спешим обрадовать: приятная близость с любимым человеком возможна даже после подобного рода травмы. Вероятно, придется обращаться к психотерапевту, читать соответствующие книги и искать нужные сведения в иных полезных источниках, записываться в группы поддержки, работать с собственным сознанием, вести дневник, а еще — полагаться на надежного человека рядом.

В восемнадцать меня изнасиловали на свидании. Я порой, как вспомню об этом во время близости, принимаюсь всхлипывать, и ни о каком продолжении уже не идет и речи. Я решила взять «перерыв», в ходе которого намерена привыкнуть к тому, что близость больше не представляет для меня опасности.

Меня изнасиловали в старшей школе, и это на следующие пять лет определило и то, как я сближалась с партнерами, и мое самовосприятие. Большинство моих любовников были чудесными, добросердечными, великодушными, благодаря чему душевные раны со временем зажили, и теперь я люблю себя и занимаюсь лучшим сексом, на который смела надеяться.

Многим жертвам очень помогает рассказывать об обнаруженных сексуальных потребностях и границах.

Мне довелось пережить изнасилование, поэтому для меня подобные разговоры всегда чрезвычайно важны. Да, неловко, но без этого, в общем, никак, и тот уровень качества, на который благодаря разговорам поднимается близость, определенно того стоит.

Множество раз нам приходилось брать и прерываться с концами. Порой дело вообще не в партнере; дело в моей голове, которая упрямо отказывается отпускать прошлое.

Возлюбленные и близкие, объединившись с жертвами, способны помочь в борьбе с изнасилованиями. Кто-то решает на добровольных началах помогать в местном учреждении для жертв изнасилования; кто-то вступает в сообщества, призванные просвещать людей по соответствующим вопросам.

Каждый имеет право распоряжаться своей сексуальной свободой и проявлять свою чувственность и сексуальность здоровым, приятным, основанным на осознанном согласии образом. Жертвы, их возлюбленные и близкие совместными усилиями предпринимают важные шаги на пути к созданию общества без изнасилований.

Когда путь к наслаждению тернист

На нашу способность испытывать наслаждение и оргазм способно повлиять множество факторов. Нам безумно нравится иносказание, что использует в книге «Как хочет женщина» Эмили Нагоски. Представьте, говорит она, что каждому по праву рождения положен небольшой отрезок плодородной почвы; сад, который воплощает в себе нашу будущую чувственность. Пока мы растем, родственники и иные окружающие что-то в этом саду высаживают и ухаживают за ним. Кто-то сеет одобрение и уверенность; кто-то — стыд и робость. С возрастом мы учимся следить за садом самостоятельно, причем сначала осматриваемся и осваиваемся, а став взрослыми, мы целиком берем заботу о саде в свои руки.
Кто-то, повзрослев, осознает, что сад его зарос сорняками, которые можно постепенно вывести. Сорняки эти — разрушительные установки, внушенные родителями, представителями веры, друзьями, а также неумение ухаживать за собой и лукавые советы об отношениях. Кому-то везет получить в свое распоряжение роскошный цветущий сад, порядок в котором достаточно лишь поддерживать, приглядываясь к природе своей взрослой чувственности.

Мне довелось расти в набожной (католической) семье, которая не приемлет нового. В ней стыдят за любые проявления сексуальности вне брака. Конечно, в таких условиях себя особенно не изучишь. Более-менее разобраться удалось лишь после двадцати. Сколько же всего, оказывается, забили во мне внушенные верой стыд и вина!

У жертвы изнасилования почва наверняка будет отравлена пережитым, что, возможно, помешает цветам спокойно расцвести. Однако если почву грамотно удобрять, со временем совершенно точно можно сделать ее плодоносящей и вырастить пышные кусты и деревья.
Сад с недостаточно плодородной почвой (то есть не позволяющий полноценно наслаждаться близостью) может достаться не только жертвам тяжелых потрясений. Никогда не поздно осмотреться на собственном участке и задуматься, что именно высадили на нем родители, иные родственники, учителя, представители веры и так далее. Если обнаружится вдруг, что какие-то из саженцев мешают испытывать телесное наслаждение, в вашей власти вывести сорняки и на их месте высадить то, что расцветет истинным пониманием собственных желаний.

Опыт первого оргазма

Сколько же ценных ответов мы получили от женщин о том, каким был их первый настоящий оргазм. Поделимся с вами теми, что показались нам самыми интересными.

Смотрю я, значит, рекламу, где показывают, как женщины моют волосы в знойных землях под водопадом. И думаю: «Как же красиво!» Мне самой тем временем лет десять-двенадцать. И вот иду я в душ — и повторяю увиденное. Представляю, что окружена фруктами, а надо мной — водопад. И тут я воображаю, что за мной из кустов наблюдает мужчина. По мне течет вода, я тру себя между ног — и наступает мой первый оргазм.

Только начались старшие классы. Вечеринка с ночевкой. Кто-то принес журнал, где рассказывали, как мастурбировать. И мы такие: «Попробуем?»

Первый оргазм я, кажется, испытала в юности, когда принимала ванну и терлась о наполненные водой воздушные шары. Оказалось, что прикасаться ими к половым органам очень приятно.

В детстве я была той еще искательницей приключений. Подушки, игрушки, пол. Не помню, когда испытала оргазм впервые, но помню, что было сказочно приятно и постоянно хотелось еще. Одни из самых ранних моих воспоминаний — о том, как родители ругали меня за то, что я издеваюсь над предметами!

В детстве я ехала вместе с родителями куда-то на машине. Я была на заднем сиденье — не помню, сколько мне было лет, но достаточно мало, так как меня возили в детском кресле. У кресла была пластиковая перекладина, которая удерживала меня на месте, прямо меж моих ног. И однажды я осознала, что мне нравится прижиматься к этой перекладине. Как же меня радовали долгие поездки!

В девятнадцать у меня появился первый парень. Мы какое-то время встречались и однажды заговорили о самоудовлетворении. Я призналась, что никогда не занималась подобным. Он ужаснулся и поначалу не поверил мне, но я не лгала. И он мне: «Давай тогда научу?» И усадил меня, и научил мастурбировать. Тогда я и испытала первый оргазм!

По меньшей мере трое, не сговариваясь, рассказали нам о едва ли отличимых друг от друга случаях:

Я была в старшей школе, и тут наступило время проверки нашей физической подготовки [в рамках проекта, что обязывал американских учеников государственных школ развивать определенные спортивные навыки и состязаться в них]. Я выполняла такое упражнение, когда ты подтягиваешься и держишься как можно дольше. Я подтянулась — и, пока висела, впервые кончила. Поначалу я и не поняла, что случилось, но как же мне понравилось!

Джон Кеннеди, когда утверждал программу по физической подготовке школьников (осовремененная версия которой до сих пор применяется в американских школах), вряд ли представлял, сколько тем самым вызвал оргазмов. Мы не единожды слышали о том, как дети и взрослые доходили до высшей точки наслаждения благодаря тому, насколько напряжены все мышцы, в том числе и влагалища, пока ты качаешь пресс или ноги. Большинству от такого не кончить, однако у части людей появился дополнительный повод следить за здоровьем!

В детстве у меня была тряпичная кукла, о которую я терлась — и испытывала оргазм. Помню, как-то раз я спросила у мамы, не поступаю ли я плохо по отношению к кукле, и та ответила: «Нет, конечно, родная. Продолжай в том же духе».

Когда я впервые приблизилась к оргазму, сердце мое билось настолько бешено, что я испугалась, как бы дело не кончилось сердечным приступом, и подумала уже остановиться. А потом вдруг осознала, что мне, кажется, плевать, — и продолжила. Сердечного приступа не случилось.

Я кончила впервые случайно, в бассейне. Подобралась к фонтанчику, который бил сбоку бассейна, под водой, и поняла, что мне нравится. Так я и оставалась на месте до тех пор, пока не начало сводить живот, а между ног не запульсировало. Меня не волновало, что именно происходит; главное — что было приятно. В итоге я повторяла это каждое лето.

У меня было несколько подруг в вузе, которые вечно донимали меня вопросами о том, мастурбирую ли я. Я вечно отвечала нет, поскольку и вправду подобным не занималась, но мне все не верили, и я в итоге стала предметом насмешек. Все только и делали, что обсуждали меня. В период зимних каникул я наконец осталась в одиночестве. В общежитии почти никого не было, появилось свободное время, и я решила: попробую-ка — и испытала оргазм. Оказалось, что он чудесен. Я позвала подруг и заявила: «Я наконец попробовала — и у меня получилось!» Радости были полные штаны.

Порой дело бывает не в ощущениях, а в словах и мыслях.

Я просила бывшего парня обращаться ко мне иначе. Когда мы в очередной раз решили пошуметь, он прислушался к моей просьбе, и это помогло. Позже мы разошлись, но спасибо ему за то, что он проявил чуткость.

А порой к оргазму подводит сочетание установок и телесных ощущений:

Кажется, мой первый настоящий оргазм случился благодаря вибратору. Это был мой первый вибратор, который к тому же еще и оказался подходящего размера. Мне достаточно было потереться, чтобы испытать истинное наслаждение.

Глава 2
На пути к оргазму


Ни разу не испытывали оргазма, но хотите? Не уверены, испытывали ли вы его? Что ж, эта глава — к вашим услугам (если вы с партнером уже испытываете оргазмы, которые вас во всем устраивают, можете спокойно пропустить эту часть книги)! Гораздо больше женщин, чем вы думаете, ни разу не испытывали оргазм. Впервые до него доходят после шестнадцати лишь около половины. Совершенно в порядке вещей случаи, когда женщина впервые испытывает оргазм только после окончания школы или после двадцати. При этом мы встречали достаточно женщин, которые ни разу не испытывали оргазма до тридцати, сорока и так далее лет. Эта глава способна помочь и тем, кому достичь феерии сложнее, чем хотелось бы, а также их чутким возлюбленным.
В этой главе мы сосредоточимся на женщинах, которые хотят впервые испытать оргазм. Иные вопросы будут рассматриваться в последующих главах.

Рассеиваем сомнения

В ходе опроса 7 % женщин заявили, что не знают, испытывали ли вообще оргазм. Кто-то, чтобы разобраться, обращается к подругам — и зачастую слышит в ответ: «Поверь, его ни с чем не перепутать». Спасибо, помогло! Наша собственная просветительская деятельность, равно как и беседы с иными просветительницами в духе Бетти Додсон (благодаря которой бесчисленное количество женщин впервые испытало оргазм), показывает, что многие женщины не уверены в том, кончили ли, по одной из двух причин:

1. Они испытали мощное наслаждение, но все же не оргазм. Такие женщины сомневаются потому, что возбуждение сопровождается вспышками удовольствия, порой весьма сильного. Эти вспышки, как правило, длятся меньше оргазма, могут задействовать не все части тела и, даже будучи приятными, ощущаются совсем не так. Вот только понять это можно исключительно при условии, что вы знаете, с чем сравнивать.

2. Они испытывали оргазмы, но слабые. Порой насмотрятся люди порнографии или прочтут, как оргазм описывают, — и потом уверены, что он обязан быть значительно мощнее и ярче, чем то, что случается с ними. Дескать, да, я чувствую что-то — но это как-то не совсем похоже на тот самый оргазм. При желании можно постепенно усиливать ощущения от оргазма через упражнения Кегеля либо кончать не сразу, а нарастив уровень возбуждения. А еще можно радоваться тому, что имеешь, и осознавать, что оргазм в порнографии — все равно что грудь у порноактрисы. Шикарнее — и искусственнее, — чем подавляющее число настоящих.

Кажется, у меня было слишком четкое представление о том, каким должен быть оргазм, и в итоге я завысила ожидания. Потом я наткнулась на интернет-статью, где говорилось, что оргазм бывает совершенно разным. Кроме того, я наконец осознала, что близость должна случаться не только ради оргазма, и пока происходящее мне приятно (пусть даже я не кончу), все прекрасно. Как ни удивительно, после этого я стала испытывать оргазм чаще.

Может, я вовсе не умею кончать?

Многие слышали удручающее: «Бывает и так, что человеку от природы не дано кончать». В итоге те, кто ни разу не испытывал оргазм, порой переживают: «А вдруг я из числа таких людей?» Да, многие исследования показывают, что от 5 до 10 % женщин ни разу не испытывали оргазма. Вот только данные эти можно толковать по-разному. В те самые 5-10 % входят во многом девушки, которые пока попросту не научились кончать. В знаменитом труде Шир Хайт указано, что большинству ни разу не испытывавших оргазма женщин меньше тридцати лет, что позволяет предположить: даже те, кто считался «неспособной испытывать оргазмы», вполне могут научиться этому в будущем.

У меня было уже трое детей, когда я впервые испытала оргазм. Я была замужем, с сексом у нас все было прекрасно, и мне очень нравилось им заниматься. Но только годы спустя я выяснила, насколько приятнее может быть близость.
«Виагра» для женщин?
Некоторые женщины до того расстраиваются, что задумываются: «Вот бы существовала таблетка, которую выпил – и тут же испытал оргазм». Кто-то прикидывает, не купить ли чего-то в духе «Виагры». К сожалению, итоги исследований на этот счет совершенно однозначны: «Виагра» и все в таком духе никак не помогает женщинам испытать удовольствие. Да, она усиливает приток крови к влагалищу и клитору (совсем как к пенису), однако возбуждению это ничуть не способствует. Часть тех женщин, что принимали в ходе клинических испытаний «Виагру», и вправду кончали чаще – вот только в той же мере, что и женщины, которым под видом «Виагры» давали плацебо. Вот она – сила самовнушения!
При этом «Виагра» и прочие подобные препараты имеют вполне ощутимые побочные действия и могут пагубно сказаться на здоровье. Да, часть врачей и сейчас прописывает такие лекарства женщинам, вот только пользы от этого никакой обнаружено не было.

Кроме того, в указанные 5-10 % входят женщины, которым стыдно читать такие книги, как наша, прикасаться к себе, покупать вибраторы и предпринимать что-либо, способное привести к оргазму. Кого-то совершенно устраивает не кончать — так зачем что-то менять? Таким образом, доля женщин, которые хотят испытать оргазм, но вообще никак не могут, мизерна. Говоря научным языком, вероятность того, что вы принадлежите к числу таких женщин, крайне мала.

Я долгое время не могла кончить, хотя испытывала оргазмы прежде. Мне кажется, дело было в моей голове: я слишком переживала, что какая-то неправильная. Я так отчаянно боялась не кончить, что мне было только тяжелее расслабиться во время мастурбации или секса. Самое что ни на есть самосбывающееся пророчество: я боюсь не кончить — я не кончаю. А потом, с каждой новой неудачей, только лишний раз убеждаешься в том, что кончить тебе больше не суждено. Долгие месяцы я не испытывала оргазмов вообще, а потом однажды расслабилась в обществе любящего и чуткого партнера — и вновь вспомнила, что такое оргазм.

Пять шагов навстречу первому оргазму

Готовы попробовать? Осваивайте предложенные действия, руководствуясь собственными предпочтениями. Никто не заставляет вас пробовать все разом. Настройтесь заранее на срок по меньшей мере в несколько недель, но знайте: кому-то, чтобы освоиться, не хватит и месяцев. Все зависит от того, насколько часто вы будете упражняться.

Шаг первый. Начинайте в одиночку
Большинство состоящих в отношениях уже выполняли действия, способные привести к оргазму: трогали клитор, добирались пальцами до точки G и, возможно, пробовали по-разному располагаться. Если благодаря этому дойти до оргазма так и не удалось, а вы без шуток настроены все же его добиться, велик соблазн вовлечь в свои попытки и возлюбленного. Мы очень советуем противостоять искушению. Нет, заниматься любовью друг с другом вам никто не запрещает, однако не стоит использовать близость как отработку умения кончать. Когда вы вместе — наслаждайтесь тем, что вы вместе.
А если оргазм так и не случается?
Небольшое число исследований показывает, что многие женщины способны испытывать оргазм даже после травм или операций, должных этой способности лишать. К примеру, многие женщины, у которых частично или полностью удалили клитор в ходе женского обрезания (называемого также нанесением увечий женским половым органам), все равно способны кончать. Причем у кого-то наиболее чувствительной частью тела становится грудь. И до половины женщин с травмами позвоночника, из-за которых не ощущается тело ниже пояса, способны кончить от прикосновений к половым органам, пусть даже самих прикосновений не ощущая. Ученые некогда заявляли таким женщинам, будто их «оргазмы» – не более чем выдумка, плод воображения. Однако исследования, задействующие специальное оборудование, подтвердили: тела пострадавших отзываются точно так же, как тела женщин без повреждений позвоночника.
Поэтому не спешите нарекать себя неспособной на оргазм. Скорее всего, вы просто пока не научились его испытывать, а значит, на все вы способны – осталось только чуть-чуть подождать. Не стоит нагнетать, будто вам всего лишь не повезло оказаться в числе тех, кому оргазм недоступен, – велика вероятность, что вы попросту не нашли верного пути… пока! Для начала прочтите эту главу и опробуйте предложенные в ней советы. После этого, если понадобится, обратитесь к специалисту. Если и после этого добиться оргазма не выйдет, тогда, возможно, вам и вправду не повезло. Но пока не перепробуете все, что мы предлагаем, гоните грустные мысли прочь!

Если вы одиноки, то нет никаких причин ждать, пока в вашей жизни появится опытный мужчина, готовый довести вас до первого оргазма. Набирайтесь опыта сами — чтобы, когда судьба столкнет вас с родной душой, быть во всеоружии!
Почему проще, когда женщина сначала сама учится достигать оргазма, а уже потом привносит его в близость с возлюбленным? Ну вот вам преимущества:

• в одиночестве вы полностью властны над происходящим, а потому с легкостью и своевременно выправляете действия, прикасаясь к себе так, как нужно именно вам (полмиллиметра влево… надавить самую чуточку сильнее… и так далее), притом даже не задумываясь — партнера же придется об этом открыто просить;

• вы не будете беспокоиться, считает ли вас возлюбленный чрезмерно «долгой»; никто не собьет вам случайно настрой тем, что по ходу дела, например, зевнет;

• вам не будет стыдно перед возлюбленным и вы не захотите бросить затею, даже если у вас не получится испытать оргазм в первый, в третий или двадцать третий раз;

• вы сможете вообще не задумываться о том, насколько красивы сейчас ваши ягодицы, как давно вы брили ноги… о чем угодно, что мешает вам просто любить себя (подсказка: дойти до оргазма становится сложнее, когда ты сосредоточенно втягиваешь живот);

• вам не будут мешать мысли о том, как вы сейчас смотритесь, какие звуки издаете или насколько возлюбленному вообще понравится то, как вы кончаете;

• никто не отвлечет вас неуместным прикосновением или словом (а отвлечь таким образом способен даже самый любящий и чуткий партнер), поскольку порой, чтобы кончить, необходимо как следует сосредоточиться и телом, и разумом;

• вам не придет в голову прикидываться, будто вы все же кончили.

Если до близости с кем-то вам уже доводилось испытывать оргазм наедине с собой, вы ощущаете себя увереннее и спокойнее, поскольку точно знаете, каковы ощущения «незадолго до» и каково это — позволить себе отдаться ощущениям «во время». С опытом вы будете лучше осознавать, на что ваше тело отзывается, а на что — нет. Столь полезными сведениями впоследствии можно поделиться с любимым человеком.
Итак, вы остались наедине с собой. Выделите время, когда вас точно не побеспокоят. Запритесь и переведите устройства на беззвучный. Чем сильнее вы расслабитесь, тем лучше. Кому-то помогает соблазнительная музыка, кому-то — забраться в горячую ванну.

Шаг второй. Подружитесь с вульвой
Вульва — ваша вечная спутница. Почему бы не познакомиться с ней поближе?
Вульвой называют внешние половые органы женщины — те, которые можно увидеть, не заглядывая во влагалище. Прежде чем просить части вульвы помочь в достижении оргазма, стоит уточнить, где там что находится. Возьмите зеркало или включите фронтальную камеру, усядьтесь на какие-нибудь подушки, зажгите свет и как следует все рассмотрите. Зеркало или смартфон можно как опереть на подушку, так и держать ногами.
В том, что красивы пенисы, не сомневается почти никто. Более того, все уже смирились с тем, что пред ними следует благоговеть (иначе существовали бы в виде них изваяния?). Вульвы тем временем принято считать уродливыми, гадкими, отвратительными и вонючими. А теперь — минуточку внимания! Приготовьтесь узреть нечто прекрасное меж своих ног. Многие, когда впервые смотрят на вульву с разведенными половыми губами, изумляются: выясняется, что она походит на цветок, на бабочку, на ракушку, сердечко или распростершего крылья ангела. Вульвы бывают вообще самыми разными: покрупнее и поменьше, ровными и нет, самых разных форм. А еще вульвы сочетают в себе разнообразнейшие оттенки коричневого, фиолетового и розового. Узнаете свою вульву, покажи вам кто ее фотографию?
Внешние половые губы, называемые также большими (те, на которых растут волосы — ну или росли, если вы их удаляете), найти просто. Теперь поищите и внутренние, называемые также малыми. Части одной или обеих внутренних половых губ очень часто выглядывают за пределы внешних, но так бывает не всегда. Ни то, ни другое не считается чем-то неправильным. Равно как не считаются неправильными ни похожие друг на друга, будто близнецы, ни задорно отличающиеся друг от друга малые половые губы. Они входят в состав клитора, а потому могут иметь особенную чувствительность, отчего прикосновения там нередко приятны.
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Правая малая половая губа у меня крупнее левой. Я без шуток полагала, что это уродство, и у других все иначе. Только в студенческие годы я начала осознавать, что все хорошо, а вульва моя прекрасна.

У меня крупное влагалище с мясистыми внешними половыми губами, которых я вечно стыдилась. Но когда мой бывший впервые увидел меня там, то влюбился заново, тем самым развеяв всякий стыд!

Ну да, раз у Барби вместо половых органов плоская промежность, то неудивительно, отчего девочки так стыдятся своих вульв.

Выше, примерно там, где большие и малые половые губы сходятся, располагается головка клитора. Видимая его часть походит на шишечку, обычно не длиннее двух с половиной сантиметров. Чтобы увидеть головку, кому-то приходится отодвигать прячущий ее кожаный капюшон. Попробуйте прикоснуться к телу клитора, над головкой. Ощущение, словно под кожей натянута ниточка. Есть и части клитора, расположенные внутри влагалища, — целиком он, чувствительный на всем своем протяжении, соотносится размерами с мужским пенисом. Однако внешние части клитора (головка и скрытое капюшоном тело), как правило, чувствительнее всего.
Избегайте порно!
Порнография искажает представления людей о том, как должны выглядеть половые органы. Помните: в излюбленном зрителями порно и на снимках, что выкладывают в интернете, изображены нарочно подобранные люди. Владельцы соответствующих сайтов и создатели присутствующего там контента попросту не сотрудничают с теми, чьи тела – и половые органы – отличаются от якобы приятных зрительскому глазу. Совсем как в качественно снятой порнографии, призванной собрать как можно больше зрителей, почти всегда изображают крупные пенисы и огромную, нередко искусственную женскую грудь, вульвы там зачастую имеют один и тот же «общепринятый» вид. К признакам этого вида можно отнести непременно розовые, ровные малые половые губы, которые меньше больших, обязательно гладко выбритых. Если половые органы женщины, что желает сняться в порно, «не того» размера или формы, этой женщине либо не суждено добиться своего, либо приходится ложиться под нож.
Многие женщины, чьи вульвы не похожи на вульвы порноактрис, в итоге стесняются своих якобы неправильных тел.

В порнографии почти всегда показывают ровные малые половые губы. Поэтому в молодости я долгое время стеснялась собственной вульвы, из-за чего боялась с кем-то сближаться.

Развивается даже целое направление пластической хирургии, призванной привести вульву в «надлежащий» – как в порно – вид. Ради этого зачастую приходится отрезать части малых половых губ в ходе того, что зовется лабиопластикой.
Даже не думайте ее делать! Помните: кого-то порно, может, и развлекает, вот только воспринимать его как источник знаний о близости, теле и здоровье – гиблое дело. Малые половые губы – часть клитора. У кого-то они даже чувствительнее самого клитора. Хирургическое вмешательство не поможет вам дойти до оргазма. Хуже того, оно может усугубить положение, поскольку после операции, бывает, появляются рубцы и снижается чувствительность.
Не стоит завидовать порноактрисам. Лучше обратитесь к качественным образовательным источникам (сайтам и книгам) по соответствующим вопросам и получите более точное представление о том, как может выглядеть женское тело.

Когда я была моложе, то заметила, что половые органы у меня выглядят вообще не так, как в порно. Я испугалась: что же подумает обо мне партнер?! С возрастом я осознала, что мои половые органы выглядят так, как должны, а их внешний вид вообще не влияет на то, как ко мне относится любимый человек.
Я взрослела и боялась: вот, моя вульва и клитор слишком большие, да еще и такие неровные. Я нарочно высматривала в порно, есть ли хоть у кого-то такие же половые органы. И наконец отыскала одну порноактрису, у которой влагалище выглядело похоже. Только в выпускном классе я наконец изучила вопрос как следует и выяснила, что все с моими половыми органами в порядке. Кроме того, обнаружилось, что именно у порнозвезд тела необычные. Какое же это было облегчение! Я наконец-то могу любить свое тело и не стесняться его! И секс, вагинальный и оральный, стал приносить мне больше наслаждения.

Отыщите вход во влагалище — путь к чрезвычайно упругому мышечному органу. Влагалище способно и крепко обхватить палец, и (если все идет как надо) раздвинуть складки, чтобы вытолкнуть из себя целого ребенка (а потом, Кегель в помощь, возвратить былую упругость). Чтобы точно определить местоположение влагалища, увлажните палец (проще всего слюной) и попробуйте проникнуть хотя бы на пару сантиметров.
Прямиком над влагалищем попытайтесь разглядеть отверстие мочеиспускательного канала. Оно совсем небольшое. Кожа прямиком под влагалищем называется промежностью. Отверстие под ней называется анальным, или анусом.

Прежде я полагала, что все девчачьи части тела там, внизу, мерзкие, но потом… я научилась открыто обсуждать свое тело с подругами по вузу и полюбила себя. Я поняла, что влагалище красиво — пусть и выглядит необычно, но скорее в сказочном ключе.

Я какое-то время стеснялась себя. И поняла: чем больше переживаю, тем меньше мне нравится близость и тем реже я кончаю. Вот только все влагалища разные, и в этом нет ничего плохого.

Шаг третий. Не бойтесь прикасаться к себе. Просто так!
Для тех, кому все мало
Существуют чудесные интернет-источники и книги, в которых представлены качественные фотографии вульв, страница за страницей демонстрирующие женские половые органы самых разнообразных форм, размеров и оттенков. Спорим, вы и не подозревали, насколько разными бывают вульвы? Почему мы так уверены? Когда бы мы ни приносили на свои выступления книги с такими подборками, слушатели неизменно изумлялись открывшемуся им разнообразию. Пролистаешь так пару сотен фотографий – и вообще перестаешь смущаться собственных половых органов. На сайте www.iloveorgasmsbook.com размещены ссылки на соответствующие англоязычные источники и книги.

Третий шаг необязательно приведет вас к оргазму. На данном этапе мы предлагаем вам провести небольшой научный опыт над собственным телом. Ваша задача — понять, какие прикосновения нравятся вам сильнее всего и какие части вашего тела наиболее чувствительны. Особенно важно разобраться, какие вам нравятся прикосновения к половым органам.
И вновь необходимо расслабиться, поэтому переведите устройства в беззвучный режим и, если хотите, включите какую-нибудь приятную музыку или примите ванну. Для начала пройдитесь руками по всему телу, погладьте себя. Отмечайте, где поглаживания особенно приятны. Пройдитесь ладонями по груди, коснитесь сосков. Что чувствуете?
Поизучайте себя таким образом еще какое-то время, после чего дотянитесь до вульвы (напоминаем: это внешние половые органы, так что во влагалище пока не проникаем). Легкими поглаживаниями изучите различные части вульвы; по ходу дела отмечайте, прикосновения к каким частям нравятся вам больше всего. Многим женщинам очень нравятся прикосновения к малым половым губам и отверстию мочеиспускательного канала. Поскольку оргазм достигается в первую очередь благодаря клитору, уделите ему особенное внимание. Если не совсем понимаете, где он располагается, вернитесь к иллюстрации на странице. Включите изобретательность. Прикасаться к клитору можно очень по-разному. Попробуйте все способы, что приходят в голову, и при каждом спрашивайте себя: «Этот нравится мне больше или меньше прочих? Мне приятно? А с какой стороны приятнее всего? Мне надавить увереннее? Или, наоборот, касаться легче?» Попробуйте прикасаться:

• прямиком к головке клитора;

• скорее к телу, чем к головке;

• к левой стороне;

• к правой стороне;

• из стороны в сторону;

• вверх-вниз;

• круговыми движениями;

• как бы перекатывая тело клитора пальцем;

• одним пальцем;

• двумя;

• похлопывая; поглаживая; потирая; легонько пощипывая;

• любым иным образом!

Смочите пальцы слюной либо смазкой на водной основе и прикоснитесь к клитору снова. Большинству женщин приятнее, когда к ним прикасаются увлажненными пальцами. А вам?
Если возлюбленному удавалось довести вас до оргазма пальцами, однако сами вы того же не добились, обязательно попробуйте потрогать себя точно так же, как он. Можете даже представить, будто вас касается именно любимый человек, а не вы сами.
Если появится желание, попробуйте ввести палец во влагалище и по-разному им подвигать. Нравится ли вам ощущать что-то внутри себя? Или не особенно? А если совершать поступательные движения? Попробуйте разные направления: вверх, вниз, влево, вправо, под различными углами. Анус тоже очень чувствительный — можете при желании потрогать и его. В одиннадцатой главе мы поговорим о нем подробнее.

Я пробовала прикасаться к себе с разной скоростью; с разной силой давить; трогать себя в разных местах. В итоге мне удалось достичь оргазма. Если прикосновения к какому-то месту неприятны или не вызывают особых чувств, то и не трогайте его. Тут как в контрольной: не можешь пока выполнить задание — пропусти.

Изучение себя опытным путем — думаю, самый надежный путь к оргазму. Пробуйте все, о чем услышите или прочтете. Будете изучать себя — непременно найдете то, что понравится.

Что бы вы ни делали, обязательно отмечайте, как себя ощущаете. Ни в коем случае не стыдитесь. Если больно или неприятно, прекращайте и пробуйте что-то еще. Поначалу ощущения, вероятно, будут слабыми. Однако обращайте внимание и на малейший отклик — со временем он станет более бурным. Выбросьте из головы любые представления о том, что вы якобы должны испытывать. И не ожидайте от себя чего-то сверхъестественного. Что первое, что второе может отвлекать. Что чувствуете — то и чувствуете. А то, что понравилось, определенно стоит повторить.

Выяснилось, что ОЧЕНЬ важно отключить голову и сосредоточиться на том, что приятно телу. Порой это дается проще, порой — тяжелее. Помогает еще расслабиться заранее, на этапе подготовки.

Шаг четвертый. Изучайте себя несколько раз в неделю. Не стремитесь ни к чему определенному. Но и не бросайте!

Вот вы уже некоторое время поизучали, какие прикосновения вашему телу приятнее всего. Теперь важно повторять пройденное! Постарайтесь хотя бы несколько раз в неделю (а если хочется — то хоть каждый день) услаждать/изучать себя где-то минут по двадцать (удается же вам хотя бы несколько раз в неделю — а может, и ежедневно — выделить полчасика на то, чтобы купить себе вкусностей, полистать соцсети или посмотреть сериал; двадцать минут несколько раз в неделю — совершенно разумное расписание для того, что искренне приятно). Стремиться к оргазму не нужно — достаточно трогать себя так, как вам нравится. Может оказаться, что чем сильнее вы возбуждены, тем более настойчивые и стремительные прикосновения вам приятны. Если да, то смело увеличивайте напор! Не стремитесь к оргазму нарочно; не стыдите и не вините себя. Если он все же произойдет — прекрасно. Если нет — просто наслаждайтесь.
Порой не лишним бывает изучать себя сознательно, прислушиваясь к каждому ощущению. А порой — прикасаться к себе почти неосознанно (если обстоятельства позволяют — поскольку заниматься подобным в общественных местах мы настоятельно не советуем). Трогать клитор и остальное тело можно, пока вы смотрите в одиночестве телевизор, листаете соцсети, читаете (даже если на экране, в ленте или книге нет вообще ничего возбуждающего). Пусть прикосновения к себе станут для вас чем-то обыденным и при этом приятным.
Ни в коем случае не бросайте изучать себя, даже если не удалось с первого раза достичь оргазма. Вдруг вашему телу нужно время, чтобы «очнуться» и привыкнуть к будоражащим ощущениям? А вам — как следует приноровиться? Возможно, вы осознаете, что в какие-то дни возбуждены сильнее прочего. Все хорошо. Если вас что-то возбуждает, старайтесь почаще повторять это «что-то». Оргазм происходит тогда, когда возбуждение достигает высшей точки, а потому имеет смысл постепенно его наращивать.
Не стремитесь к оргазму как к показателю на работе; чем труднее нам что-то дается, тем меньше мы радуемся. Не пытайтесь, изучая себя, непременно испытать оргазм — лучше запоминайте, что вас радует и будоражит. Тише едешь — дальше будешь!

Шаг пятый. Накапливайте возбуждение всяческими способами
Было, проходили… такое себе
Допустим, вы попробовали удовлетворить себя и осознали: не мое. Это не повод сдаваться! Вот какая мудрость дана в книге Tickle Your Fancy (букв. «Пощекочи свое воображение»): «Вы и вправду наслаждались первой близостью? Совсем как… первым знакомством со шпинатом?» Вкус к мастурбации может проснуться со временем, к тому же с опытом у вас будет все лучше получаться. Не спешите списывать ее со счетов.

• сжимайте мышцы влагалища. Речь о тех же мышцах, что вы задействуете, когда выполняете упражнения Кегеля (мы говорили о них ранее). Если напрягать и расслаблять их, то будет проще возбудиться — а значит, и достичь оргазма. Пока изучаете себя, попробуйте в том числе поработать и с мышцами влагалища;

• двигайте бедрами. Можете покрутить ими либо подвигаться взад-вперед. Можно поднимать и опускать их, подстроившись под дыхание и ощущения. Двигайтесь так, как считаете нужным;

• расслабьтесь и дышите ровно. Ощущения будут ярче, если расслабить мышцы таза и половых органов. Представьте, что вы дышите прямиком через таз;

• не давите стоны. Вздыхайте, мычите — издавайте любые звуки, которые рвутся наружу;

Я какое-то время переживала, что меня услышат, из-за чего никак не могла кончить. В итоге оргазм я испытала в обстоятельствах, когда меня точно никто не мог услышать.

• представляйте что-нибудь. 70 % участниц нашего опроса, которые хотя бы раз испытывали оргазм, признались, что почти всегда во время мастурбации что-то представляют. О том же заявляли лишь 52 % женщин, что пробовали мастурбировать, но пока ни разу не кончали. Это повод заключить, что женщины доходят до оргазма проще, если учатся использовать (либо не бояться использовать) воображение.

Пусть воображение подскажет, какие образы и события вас возбуждают. Не ограничивайте его. Если что-то будоражит вас особенно сильно, спокойно думайте об этом хоть каждый раз, когда изучаете себя. Можно даже представлять себя на месте кого-то из действующих лиц, переживающих целую череду событий. Представьте, к примеру, что это не вы к себе прикасаетесь, а кто-то другой. Никто ваших выдумок не увидит — и никто не узнает о них до тех пор, пока вы не расскажете. Пусть даже вы представляете то, что ваш разум сочтет «предосудительным», — это вообще не значит, что вы желаете воплотить вымысел в жизнь. Это лишь возбуждающие мысли — ни больше, ни меньше. Большинство представителей обоих полов хотя бы изредка использует воображение, чтобы быстрее дойти до оргазма. Чаще всего — наедине с собой, однако нередко и во время близости со второй половинкой. В разделе «Воображение для взрослых» мы в подробностях обсуждали и силу воображения, и источники вдохновения для по-настоящему возбуждающих мысленных образов;

Мне очень помогает просматривать мысленное «порно».

Я почти всегда настраиваюсь на нужный лад благодаря порнографии. А мастурбирую уже в сопровождении собственного воображения.
Сестринский совет
Читать бывает весело. Однако опыт все же лучший учитель. Одна женщина призналась нам, что, когда была девушкой, услышала как-то от двоюродной сестры: «Ты не мастурбируешь? Так, это нужно срочно исправлять! А ну пошла домой, потрогала себя вон там – и во всем разобралась!» Так эта женщина и поступила – и благодаря словам сестры впервые кончила.

• эротика и порно в помощь тем, кому это нравится. Если вас возбуждают откровенные рассказы (в письменном или устном виде), книги о любви или видео для взрослых либо вы хотели бы опробовать перечисленное, то непременно разбавьте этим прикосновения к себе. Если же что-то вас отвращает — ни в коем случае это не задействуйте! Кто-то предпочитает строго письменные или устные рассказы — и чтобы никаких изображений. Кому-то нравятся видео. Однако в последнем случае полезно подыскивать что-то для себя не исходя из количества просмотров — а, к примеру, независимую порнографию;

Я обожаю слушать откровенные передачи по радио! Мне кажется, о передачах, которые возбуждают, должно знать больше людей. Потому что они ПРЕКРАСНЫ и безупречно настраивают на нужный лад. Кроме того, они еще и воображение прокачивают.

Феминистическая порнография перевернула мои представления с ног на голову.

Мне нравится использовать вибратор и читать при этом откровенные произведения.

Я предпочитаю рисованную порнографию «настоящей», причем рисованную в первую очередь в виде комиксов. При этом подача должна быть приятной, а действующие лица — испытывать только положительные чувства.

Мне помогает, прежде чем трогать себя, почитать что-то о любви или близости. Тогда мастурбировать приятнее.

• используйте вибратор. От вибратора ощущения не такие, как от собственных пальцев, — более сильные. Не всем женщинам такие ощущения нравятся. Однако те, кому нравятся, осознают: с вибратором достичь оргазма проще всего;

Благодаря первому вибратору я по-настоящему познала себя. Я и без того всю жизнь мастурбировала, к тому же у меня было несколько мужчин, однако оргазма я не испытывала ни разу. Вибратор наконец позволил мне «дойти» — и кончить. Со временем я приучилась доходить до оргазма и в близости с партнером.

Я предпочитаю использовать вибратор в одиночестве, чтобы руки были заняты им. Обычно я при этом смотрю порно, благодаря чему дополнительно отвлекаюсь от себя.

У меня есть клиторальный стимулятор, который задействует пульсацию воздуха и до безумия быстро и просто доводит до оргазма. Так что если вы никак не можете кончить, настоятельно советую приобрести это весьма недорогое устройство!

Вдохновились? Тогда смело приобретайте вибратор! В седьмой главе мы подробнее расскажем о том, где его добыть и как использовать;

• не забывайте увлажнять клитор. Недавно к Дориан еще до начала нашего выступления подошла одна женщина. И при этом лучезарно улыбалась. «Какое счастье, что я пришла к вам! — объявила она. — Я вот только на прошлой неделе впервые испытала оргазм — хотя до этого пробовала целую вечность!» Мы поздравили ее, и Дориан поинтересовалась, что же ей помогло? «Смазка, — ответила женщина. — Обязательно рассказывайте о том, насколько проще достичь оргазма, если все как следует увлажнить». Ну вот мы и рассказываем! Прежде чем касаться себя, смочите пальцы слюной или лубрикантом. Когда вы как следует возбудитесь, влагалище увлажнится само. Возможно, естественной смазки впоследствии хватит, чтобы то и дело смачивать клитор.

Я достигла оргазма, когда додумалась сначала прикасаться к иным эрогенным зонам, чтобы как следует намокнуть, прежде чем трогать клитор.
Намокаем во всех смыслах
Довести себя до оргазма достаточно просто с помощью водной струи. Если у вас ручная насадка для душа, попробуйте направить ее на клитор. Можно также поиграть со струями воды в джакузи или подобраться под водопроводный кран (пусть даже расположиться удобно в таких обстоятельствах – та еще задача). Многие женщины, которые в первый (и сто первый) раз кончили как раз благодаря грамотно направленной струе воды, и по меньшей мере два десятка участниц нашего опроса признавались, что до сих пор не нашли способа дойти до оргазма приятнее.

Я как-то принимала душ и, намылив между ног, направила туда лейку. Мне повезло: вода попала прямиком на клитор. Выяснилось, что так можно дойти до оргазма. После этого я каждый раз, когда принимала душ, направляла лейку на клитор – и держала до тех пор, пока не станет невыносимо. После этого лейку приходилось убирать, поскольку ощущения обуревали слишком сильные и необъяснимые, пусть даже приятные.
Прикосновения водной струи к клитору – просто чудо! Мне нравится устраивать подобное, когда я принимаю ванну. При этом тебе не нужно ни особое оборудование, ни прикасаться к себе самой.
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Что способно помешать
Предлагаем список разнообразных причин, способных затруднить и замедлить путь к оргазму. Быть может, что-то обнаружится у вас:

• страх. Тех, кому уже доводилось испытывать оргазм, мы постоянно просим посоветовать что-то остальным, еще его не познавшим. Один из наиболее частых советов — это «не бойтесь». Нет ничего необычного в том, чтобы побаиваться такого неизвестного и загадочного явления, как оргазм; опасаться бурных чувств, что он способен вызвать; стесняться звуков, что вы будете при нем издавать; смущаться того, как будете при этом выглядеть; беспокоиться, что подумает о вас любимый человек; ужасаться, как бы вовсе не остаться до конца жизни одинокими. Если вам довелось пережить сексуальную травму, то любое прикосновение к половым органам или само возбуждение способны пробуждать мощные неприятные воспоминания и переживания. Преодолеть подобный отклик очень помогают книги по соответствующим вопросам и сексологи.
На пути к оргазму и вправду приходится отчасти терять власть над собой — а значит, позволять себе уязвимость. Большинство тех, кому доводилось испытывать оргазм, признают, что его сладость с лихвой восполняет любое возможное беспокойство. Не бойтесь. Почаще прислушивайтесь к своей бесстрашной ипостаси, пока не научитесь проявлять уверенность с легкостью;

• нелюбовь к своему телу. Часть людей целыми днями ходит и говорит собственному телу: «Ненавижу тебя! Жирное, уродливое, ты меня бесконечно бесишь!» — а потом вдруг переходят к: «Ну что же, тело, давай кончим?» Узнаете себя? Тогда не удивляйтесь, если тело ответит нечто в духе: «Да как-то неохота. Возможно, потому что ты… ненавидишь меня?» Если вы не любите свое тело, то позволить ему наслаждаться не выйдет. Застенчивость, неуверенность и разочарование гасят наслаждение и мешают оргазму. Источник Queendom.com опросил 15 тысяч людей — и 46 % участниц призналось: они зачастую не могут кончить именно потому, что стесняются собственного тела либо волос на нем. К тому же одно исследование показало, что люди, которые стесняются своего тела, в целом испытывают меньше влечения и меньше наслаждаются близостью.

Я полная. И мне кажется, что о полных людях существуют некие устойчивые представления, в том числе о наших предпочтениях. Близость с полным человеком приходится продумывать тщательнее — как расположиться, сколько он выдержит, что ему понравится. Мне пришлось приложить много усилий, чтобы перестать стыдиться и стесняться своих потребностей и границ.

Помните: вокруг полным-полно людей, чьи тела безупречно вписываются в расхожие представления о красоте — и некоторые из них все равно не могут наслаждаться близостью, поскольку стыдятся себя. При этом у многих других — бурная и приятная сексуальная жизнь вопреки тому, что их тело устоявшимся представлениям не соответствует. Получается, наслаждение близостью вообще никак не связано ни с массой тела, ни с внешностью, ни с фигурой. Зато связано с тем, как вы воспринимаете и ощущаете себя.

С трудностями, связанными с восприятием собственного тела, сталкиваются также некоторые — пусть и не все — люди с инвалидностью. Дело усугубляется тем, что принято считать, будто люди с инвалидностью не хотят, не могут или не должны заниматься любовью. У кого-то к вышесказанному добавляются и иные трудности, начиная с ограничений, вызванных состоянием тела, продолжая тем, что необходимо просить помочь — либо уйти — сиделку, и заканчивая тем, что близости способны мешать боль и усталость.

Мне недавно приходилось разбираться, как заниматься любовью с человеком, которому тело повинуется через раз. Приходится чаще спрашивать, все ли хорошо. В итоге подстраиваюсь в первую очередь я. При этом сил и выносливости уходит значительно больше.

На восприятие собственного тела способны повлиять и изменения, вызванные родами, старением и увеличением либо уменьшением массы тела. Кому-то непросто смириться с тем, как меняется его тело, особенно если оно только и делает, что отдаляется от привычных представлений о красоте — недостижимых, основанных на стремлении к вечной молодости, вынуждающих истязать себя. В таких случаях полезным будет вспомнить, что подобные изменения — морщины, растяжки, неплоские животики, дряблая кожа — совершенно естественны, ни капли не постыдны и, наоборот, гордо свидетельствуют о том, что вы живой человек. С чего вообще люди решили, что прекрасными могут быть лишь немногочисленные представители определенного возраста с определенным цветом кожи и точеной фигурой? Зачем в рекламе и кино вечно показывают молодых людей с безупречной кожей и идеальными формами? Почему бы не показать тело недавно родившей женщины или пожилого человека? Чего ради столько людей убеждают в том, что изменения в теле — это какое-то упущение, а не естественная и оттого прекрасная часть жизни? Как смеют они лишать людей права испытывать телесное наслаждение без дополнительных усилий?
Как бы вы ни относились к своему телу, любить его порой значительно сложнее, чем кажется. Однако возможно потихоньку приближаться к тому, чтобы со своим телом… договориться. Кому-то помогает поработать с психотерапевтом, посещать группы поддержки, вести дневник, подписываться на блогеров, которые учат любить себя, или читать соответствующие книги. Чью-то жизнь с ног на голову переворачивает подходящий пример для подражания, который не вписывается в рамки распространенных представлений о красоте, однако все равно уверенно проявляет свою сексуальность.
Помните, что сексуальное удовольствие зависит от того, как вы себя ощущаете, значительно сильнее, чем от фигуры или массы тела. Занятия любовью хороши тем, что приносят свои плоды по большей части вне зависимости от того, как вы выглядите. Нет доказательств, что благодаря худым бедрам ты лучше целуешься. А прыщи или седые волосы никак не мешают получать оргазм наравне с остальными. Кожа человека чувствительна вне зависимости от того, как она выглядит. А чем человек старше, тем он, как правило, лучше знает себя.
Скорость приходит с опытом
Возможно, к первому оргазму вы шли долго, но не бойтесь. Большинство женщин заявляет, что кончает быстрее и проще с опытом. Конечно, никто не утверждает, что оргазм тем лучше, чем быстрее он наступает. Однако неплохо порой кончать прежде, чем сморщится кожа на пальцах или окончательно отнимется рука.

Заявления подобного толка свойственны представителям зарождающегося движения, задачи которого — убедить людей вообще не относиться к своему телу оценочно. Важно не то, как оно выглядит, а то, что оно делает. Боитесь, что слишком к себе придираетесь? Или что так себя и не полюбите? Можете выдохнуть: относиться к своему телу можно просто никак.
Близость (особенно с собой) — это возможность отнестись к себе совершенно непредвзято: сосредоточиться на наслаждении, что способно принести тело, вне зависимости от того, как оно выглядит;

Ищите таких возлюбленных, которые принимают вашу внешность как данность. Слышать похвалу от таких людей и взаимодействовать с ними — одно удовольствие! Привыкайте любить те части своего тела, которые удается. И наслаждайтесь своим к ним отношением как можно чаще.
Меня, оказывается, расстраивало то, что однажды мое тело постареет, умрет и я больше не смогу его ощущать. Стоило мне осознать эти переживания, как до меня дошло, что я не так уж и ненавижу свое тело. Я все еще не приняла себя окончательно, однако это не значит, что я себя не люблю.

• перекладывание ответственности. Женщины, как правило, кончают проще и качественнее, если берут происходящее в свои руки. Оргазм не подарок от возлюбленного; большинство женщин вообще не достигают его без собственного участия — что в присутствии второй половинки, что в ее отсутствие;

Мне потребовалось время, чтобы понять, что одним проникновением до оргазма не довести. И что возлюбленному вполне может быть неизвестно, как помочь мне кончить. Только от меня зависит, расположусь ли я верным образом и, следовательно, смогу ли достичь оргазма. Приходится брать на себя часть ответственности.

• угроза нежелательной беременности, заражения ВИЧ и другими ЗППП. Только подумаешь о таком — и тут же всякое желание отбивает напрочь! Конечно, мастурбация таких угроз не несет. Однако может нести — и тем самым понижать вероятность оргазма — близость с возлюбленным. Вообще угрозы, пусть даже малейшие, возникают в любых обстоятельствах, где задействованы телесные жидкости, но это не значит, что теперь следует обходить партнера стороной. С таким же успехом можно никогда не переходить улицу, не садиться за руль и не прикасаться к остаткам еды в холодильнике. Тем не менее понизить уровень опасности — и позволить себе расслабиться и насладиться — в ходе близости можно, если грамотно пользоваться средствами защиты и учитывать определенные правила;

• курение, выпивка и состояние здоровья. Возбуждение и оргазм зависят от кровоснабжения половых органов. Выходит, если половые органы кровью не снабжены, оргазма не происходит? Коронарная недостаточность, повышенный уровень холестерина и подскочившее давление могут отрицательно сказываться на кровообращении, равно как и курение, поскольку из-за него кровеносные сосуды сужаются.
Выпивка снижает чувствительность нервных окончаний по всему телу, в том числе и в половых органах (в фильмах же, бывает, показывают, как раньше вместо анестезии использовали алкоголь?). Да, кому-то выпитое помогает преодолеть скованность, однако стоит переусердствовать — и ваша чувствительность снижается. Многочисленные исследования показывают, что с каждой новой порцией выпитого увеличивается время, необходимое женщине для оргазма, в то время как сила его уменьшается. На мужчинах же алкоголь сказывается настолько сильно, что в английском даже существует разговорное выражение whiskey dick («виски-член»), которым обозначается алкогольная эректильная дисфункция. Что советуем мы? Привыкайте проявлять свою сексуальность без стеснения — так, чтобы и в трезвом уме вытворять то, что хочется;

• часть лекарств. Антидепрессанты принимает каждая шестая американка и каждый одиннадцатый американец. Постепенно в обществе растет беспокойство, вызываемое тем, как подобные лекарственные средства препятствуют оргазму. Кто-то с побочным воздействием не сталкивается, но кому-то приходится иметь дело с тем, что снижается уровень желания, становится сложнее кончить (если это вообще удается) или оргазм становится менее бурным и приятным. В итоге люди оказываются перед непростым выбором: кому-то крайне неприятно выбирать между тем, чтобы кончать, но жить в подавленном состоянии, и любить жизнь больше, отказавшись при этом от оргазма. Некоторые признавались нам, что, пока не подобрали подходящее лекарство, испытывали суицидальные настроения; им казалось, будто их вынуждают выбирать между отсутствием половой жизни и смертью.

Мне чрезвычайно тяжело кончить из-за антидепрессантов. Я мучусь больше часа, причем оргазм наступает через раз.

Гормональная контрацепция (таблетки, пластыри, кольца и инъекции) также порой может отрицательно влиять на возбуждение и оргазм — пусть даже воздействие разнится в зависимости от человека и используемой меры.

Как же я благодарна [своим противозачаточным] за то, что они есть и не имеют при этом ощутимого побочного воздействия. Единственное — уровень влечения снизился. До таблеток, конечно, все было ярче.

Если антидепрессанты, контрацепция и иные средства (антигипертензивное, противосудорожное или противоязвенное, а также успокоительное, нейролептическое или антигистаминное, поскольку они все имеют схожие побочные действия) мешают вам кончать и вас это расстраивает, скажите об этом врачу. Быть может, он предложит сменить препараты. Бывают антидепрессанты и средства контрацепции, которые вызывают побочные действия с меньшей вероятностью (но, к сожалению, часть принимающих антидепрессанты людей обнаруживает, что средства, которые лучше всего помогают справиться с депрессией, при этом сильнее всего сказываются на ощущениях в ходе близости).
Дориан через два года после окончания лечения первичного рака принимала лекарства, которые снижали уровень эстрогена и тестостерона, поскольку так возможно снизить вероятность того, что рак возобновится. Надеемся, что вероятность и вправду снизилась, поскольку пожертвовать ради этого пришлось накалом любовных страстей. На собственном опыте и благодаря беседам с теми, кто принимает всяческие лекарства, мы поняли, что людям, которые вынуждены терпеть снижение либидо из-за лекарственных средств, необходимо следовать двум советам.
Во-первых, если оргазм у вас случается через раз, необходимо отслеживать, какие именно обстоятельства предшествовали и сопутствовали тем случаям, когда вы все же кончили. Быть может, прошло двадцать три часа после приема очередной таблетки, и поэтому лекарство действовало слабее всего? Некоторые из тех, кто принимает селективные ингибиторы обратного захвата серотонина, они же СИОЗС, признавались, что помогает пропустить один прием, но такое подойдет не всем, так что необходимо обязательно заранее посоветоваться с врачом. Быть может, вы были особенно возбуждены — допустим, прелюдия вышла длиннее обычного или вас невероятно завел некий пошлый разговор? Быть может, это происходит в определенный промежуток менструального цикла (вероятно, это не применимо к тем, кто использует гормональные контрацептивы)? Попробуйте воссоздать выявленные обстоятельства — вы не обязательно кончите с легкостью, но по меньшей мере повысите вероятность вообще кончить.
Во-вторых, попробуйте отслеживать, при каких обстоятельствах в тот или иной день вы становились чуточку возбудимее. Уровень увлеченности тем, что связано с близостью, в течение дня колеблется. Можно, допустим, изобразить колебания обычного (то есть не под воздействием лекарств) уровня возбуждения в течение суток в виде графика. К примеру, проснулись вы утром — и ощущаете легкую взбудораженность благодаря откровенному сновидению; потом забыли о сексе на пару часов; потом увидели милого бариста в кафе, куда обычно ходите по утрам, и на несколько мгновений поддались пленительным мыслям; отправились на работу и долго-долго ничего соблазнительного не видели… но тут к концу рабочего дня к вам в голову как посыпались всевозможные пошлости — и отделаться от них удается уже с ощутимым трудом. Пару часов спустя вы отправились домой, сели смотреть сериал, а там показали близость между действующими лицами — и вот вы уже начинаете потихоньку хотеть секса сами. К концу дня вы так ни с кем и не переспали и так ни разу и не кончили, однако по меньшей мере зарисовали график, на котором обозначили небольшой скачок (встреча в кафе), резкие подъемы (необъяснимое возбуждение днем) и широкие впадины (долгое трудовое утро).
Из-за лекарств колебания, вероятно, будут уже не такими резкими — скачков будет меньше, а точка, когда ваше влечение сильнее всего, будет располагаться ниже. Так или иначе, у вас все равно будут наблюдаться какие-никакие подъемы. Понаблюдайте за собой несколько дней или недель. Вероятно, вы обнаружите, что у вас то и дело, пусть на самую малость, повышается влечение — можете завести заметку на смартфоне и записывать подобные случаи, если вам так проще запоминать. И постепенно выводите закономерности. Быть может, наиболее яркие мысли о близости посещают вас по утрам? Или по вечерам? Посреди менструального цикла? Незадолго до месячных? После? Быть может, наиболее сильные, пусть и едва ощутимые, вспышки возбуждения вызывает какой-то определенный зрительный образ? Не стоит стыдиться того, что вы перестали ощущать дикое желание. Намного плодотворнее отмечать моменты, когда вы возбуждены хотя бы чуточку сильнее прочего, и использовать их на полную. Кроме того, женщинам со сниженной чувствительностью помогают вибраторы.
Кто-то частично спасается вышеперечисленным, а кто-то выбирает смириться с тем, что оргазмов пока ждать не стоит. Объятия, ласковые прикосновения, массаж и иные виды телесной близости могут приносить чрезвычайное наслаждение даже без стремления к оргазму. И если перестать корить себя за то, чего вы больше не испытываете, будет намного проще наслаждаться тем, что вы все же ощущаете.

Кончать с возлюбленным

Едва научившись достигать оргазма самостоятельно, вы можете, если находитесь в отношениях или стремитесь их завести, попробовать кончить с возлюбленным. Теперь вы знаете, что определенно умеете доходить до пика удовольствия, а потому во время близости будете ощущать себя увереннее. Тем не менее это не значит, что достичь пика со второй половинкой будет проще простого. Возможно, понадобится время, чтобы понять, насколько оргазму, оказывается, мешает:

• то, что на вас смотрят;

• то, что к вам прикасается кто-то другой (и делает это по-своему);
Возможно, дело в состоянии здоровья?
Если вы уже пробовали все, что было описано в данной главе прежде, и не сумели достичь оргазма, дело, возможно, в состоянии здоровья. Женщине стоит проверить гипофиз (на количество пролактина) и уровень сахара в крови натощак. Сексолог, доктор философии и профессор по половому здоровью в Институте продвинутых исследований человеческой сексуальности (Institute for Advanced Study of Human Sexuality) Джудит Сейфер утверждает, что благодаря упомянутым показателям возможно определить, что именно мешает вам достичь пика наслаждения.
По ее словам, у тех женщин, которые прежде испытывали оргазм, а теперь не могут, причиной нередко становится рассеянный склероз, волчанка, болезнь Аддисона, приобретенный диабет с нейропатией и некоторые ревматические заболевания. Если у вас – одно из указанных состояний, то спросите, как быть с половой жизнью дальше, у лечащего врача или у сексолога.
Мужчинам, у которых не выходит, как впредь, твердо (во всех смыслах) устремиться к оргазму, мы советуем обратиться к десятой главе этой книги.

• то, что в вашей голове роятся мысли: «А мне как порадовать возлюбленного? Ему вообще нравится? Я не слишком долгая? А получится вообще?» И это мы молчим о совершенно неожиданных разговорах, что порой возлюбленные заводят наедине друг с другом.
То, что вы познали оргазм, — отнюдь не залог того, что теперь вы будете кончать по щелчку (или точнее сказать «по прикосновению»?) пальцев. В ходе близости наверняка потребуется, чтобы к вашему клитору достаточно долго и при этом правильно прикасались, причем не важно, будет это делать возлюбленный или вы сами, языком вас будут касаться, рукой, вибратором или чем-то еще. Не стыдитесь своей якобы «требовательности». Близость — это все же обмен ласками, причем вообще необязательно одновременный. Чтобы как следует насладиться, нужно подождать! Большинство женщин в ходе близости с возлюбленным осознают, что для достижения пика необходимо проявлять уверенность и «самой стремиться к оргазму».
Помогает, особенно познавшим первый оргазм совсем недавно, просить возлюбленного прекращать «отвлекающие» прикосновения, чтобы сосредоточиться на важнейших. Приятно, конечно, когда тебя целуют, когда прикасаются к твоей груди языком, когда в тебя входят — однако часть женщин из-за такого лишь отвлекается и сбивается с пути навстречу оргазму. Если вы смутно подозреваете, что это ваш случай, попробуйте сказать возлюбленному: «Мне так сейчас приятно… Кажется, я кончу, если ты продолжишь трогать мой клитор вот так. Но мне нужно сосредоточиться на этом ощущении. Поэтому трогай только клитор… Да, вот так, не останавливайся!» О том, как кончать в ходе близости с проникновением, мы отдельно рассказываем в пятой главе.
Обнаружена неисправность: слишком вялый оргазм
У меня случаются оргазмы, но такие неощутимые и жалкие. Как добиться такого, чтобы в голове прямо взрывались фейерверки?

Ключом к более бурному и качественному оргазму могут стать упражнения Кегеля. Выполняйте их – и будут у вас те самые «фейерверки». Укреплять тазовое дно полезно и мужчине, и женщине: тогда во время оргазма мышцы будут сжиматься сильнее и ощущения выйдут ярче. Еще помогает не спать друг с другом «по-быстрому» и больше времени уделять подготовке.

По-хорошему, каждой женщине нужен понимающий, терпеливый возлюбленный, который осознает, что для нее происходящее в новинку, помогает стимулировать все как надо и ни в коем случае не стыдит ее, если с первого (и не только с первого) раза не получается определить подходящий ей порядок действий. Если вторая половинка не желает или не умеет подстраиваться и прислушиваться, то при первой близости, когда оба друг друга знают слабо, достичь оргазма будет крайне сложно — если вообще возможно. С кем бы вам ни случалось сближаться, даже не думайте притворяться, будто получаете удовольствие. Иначе в следующий раз, когда захотите настоящего оргазма, запутаете все окончательно. Не забывайте: наслаждаться своей сексуальностью можно вне зависимости от того, кончите ли вы в итоге. Определять, как именно кончить в ходе близости с возлюбленным, порой бывает крайне увлекательно, однако не следует ставить оргазм во главе угла; не позволяйте стремлению к нему затмить то телесное и душевное наслаждение, что дарит близость со второй половинкой как таковая.

Как помочь возлюбленной впервые кончить

Возлюбленная ни разу не испытывала оргазм? Вот вам несколько полезных советов:

• наслаждайтесь близостью, не стремясь к оргазму. Возлюбленная кончит в вашем присутствии значительно вероятнее, если вы будете наслаждаться происходящим. Если неустанно размышлять о том, как бы довести ее до пика (а не просто дарить ей наслаждение), то о каком удовольствии речь? Знайте, вероятность оргазма возлюбленной в близости с вами наверняка никак не соотносится с тем, насколько эта близость приятна;
Отношение партнера
Примечание от Мэйби: кому-то в ходе близости может мешать дисфория. Поэтому в близких отношениях важно то, как именно с твоим телом взаимодействуют. Необходимо, чтобы в прикосновениях и так далее ощущалось принятие. Партнер может не говорить ни слова, однако я сразу понимаю, что обо мне думают. И это во многом влияет на ощущения от взаимодействия.

Я порой слишком сильно ненавижу свое тело. Недоверие к окружающим в прошлом мешало подобрать подходящего партнера. Меня к первому оргазму привело принятие. Мне наконец удалось правильно сосредоточиться.

• сосредоточьтесь на том, что приносит возлюбленной удовольствие, особенно если задействован клитор. Удачным решением может стать куннилингус, но только если она не против. Подробнее об этом — в четвертой главе;

• если у возлюбленной никогда не было оргазма, то предложите ей сначала изучить себя самостоятельно, а после включите в близость друг с другом то, что она узнала о себе. Кто-то отказывается мастурбировать, поскольку боится разочаровать возлюбленного. Скажите второй половинке, что вас это ни капли не расстроит;

• пусть возлюбленная прочтет эту книгу или обратится к какому-то еще источнику по соответствующему вопросу;

• если возлюбленная хочет впервые кончить именно с вами либо уже кончала самостоятельно, но никогда — в близости с другим человеком, проявите особенное терпение. Для кого-то испытать оргазм в чужом присутствии — все равно что сходить при ком-то в туалет. Не выходит — и все тут. Помните: со временем и опытом будет только проще и быстрее. Не давите на возлюбленную, ей и без того хватает напряжения от того, как она безуспешно стремится кончить. Доносите до нее мысли в духе «испытаешь оргазм — замечательно; не испытаешь — ну и ничего страшного; значит, получится в другой раз» и «я проведу с тобой столько времени, сколько нужно; главное — чтобы тебе нравилось»;

Мой первый партнер не умел дарить удовольствие; ему вечно не терпелось. Зато нынешний мой возлюбленный — истинное благословение. Он очень терпелив; мы с ним пробуем любые позы, которые я предлагаю; он вечно уточняет, что мне нравится, а потом мы воплощаем это в жизнь. Судя по всему, мне, чтобы кончить, нужно было оказаться рядом со «своим» человеком.

• если возлюбленная прежде достигала оргазма, но лишь наедине с собой, всеми силами постарайтесь воссоздать те условия, при которых она кончала прежде. Допустим, что во время мастурбации ваша возлюбленная всегда лежала. Значит, пусть обязательно ляжет и во время взаимодействия с вами. Если ей привычнее касаться клитора пальцами, пусть будет так. Если она использовала вибратор, то задействуйте вибратор. Пусть вторая половинка привыкнет кончать «проверенным» образом, только на этот раз в вашем присутствии. Вы тем временем добавите к ее самоудовлетворению собственные ласки, а позже потихоньку расширите набор способов достичь оргазма в близости друг с другом;

• если насладиться близостью возлюбленной мешает стеснение, вина, стыд, пережитое изнасилование или домогательства, недовольство своим телом или привитое отвращение к сексу, то знайте: такое в одночасье не решается, но вы определенно в силах изменить положение к лучшему. Искренне и вежливо хвалите любые части тела возлюбленной, которые вам в ней нравятся (в том числе половые органы; только не лгите — это будет заметно). От вашей похвалы наверняка начнут отмахиваться и в нее могут поначалу не поверить. Однако со временем возлюбленная все охотнее будет к вам прислушиваться и убеждаться в том, что и вправду привлекательна (даже там, внизу);

Меня очень смущала моя вульва: у нее одна сторона очевидно крупнее другой. Все изменилось несколько лет назад. Я увидела фотографии зрелых женщин, начиталась полезных источников и нашла любящего парня. Он восхищался моей вульвой настолько искренне, что я сама ее полюбила. Теперь я считаю себя прекрасной зрелой женщиной.

• учитесь воспринимать близость как повод изучить себя и друг друга. Ни в коем случае не вынуждайте возлюбленную пробовать то, что ее пугает. Вместо этого проверяйте то, что ей искренне хотелось бы попробовать (в пределах безопасного и уместного лично для вас, конечно). Вместе читайте книги о сексе — выберите ту, которая ей понравится, — а потом обсуждайте прочитанное. Ходите на занятия и выступления, чтобы узнать о сексе больше, — такие мероприятия можно воспринимать как увлекательные свидания. Возможно, кому-то стоит обратиться к источникам и службам, помогающим справиться с последствиями изнасилования;

• учтите: близость в первую очередь должна быть направлена на то, чтобы возлюбленная изучала себя сама. Ваша задача — помочь и поддержать, однако никто не сможет познать тело лучше его владельца.

Глава 3
Радуем киску
Оргазм и мастурбация


Мастурбация для большинства женщин — быстрейший и простейший способ не только достичь оргазма, но еще и наиболее распространенный способ впервые узнать, что это вообще такое. Наш опрос показал, что женщины, которые мастурбировали, испытывали оргазм с большей вероятностью по сравнению с теми, кто никогда этого не делал (93 % против 35 %). И, конечно, вспомним старую шутку о мужчинах: 98 % из них удовлетворяют себя, а 2 %… лгут, что нет (это преувеличение, однако все же истинно то, что, какое исследование ни возьми, мужчины мастурбируют в подавляющем числе случаев). Самоудовлетворение совершенно безопасно: никто ничем не заболеет, никто ни от кого не залетит. Прелесть, а не занятие.
Эта глава посвящена в первую очередь женщинам, поскольку именно на них приходится львиная доля случаев, когда за мастурбацию стыдят, а еще — когда о ней вообще не рассказывают. Одно из важнейших событий, что наглядно показывают проявления подобного, произошло, когда бывшая министр здравоохранения Джойслин Элдерс посоветовала ввести соответствующее возрасту половое просвещение для американских детей — и в том числе рассказывать им о мастурбации. Ее заявления яростно осудили, из-за чего она вынуждена была уйти в отставку. Ведущий новостной передачи Дэвид Бринкли спросил, зачем вообще «учить двенадцатилетних мальчиков тому, что они и без того умеют». Обозреватель Ричард Голдстейн в ответ отметил: «Начнем обсуждать мастурбацию в школах — так ей обучатся и девочки!» Многих людей, оказывается, напугало то, что женщины внезапно станут получать больше сексуального наслаждения. И, к сожалению, за прошедшие с тех пор годы ситуация едва ли изменилась.

Я знала, что часть подруг моих мастурбирует, однако сама не особенно стремилась познавать себя. Меня в целом не увлекали вопросы секса — что с собой, что с кем-то. Лишь в двадцать (через два года после первой близости) я попробовала удовлетворить себя впервые — и осознала, что способна осчастливить себя лучше кого бы то ни было!

С годами мне благодаря принятию себя стало ясно, что мастурбация волшебным образом исцеляет отношения с собственным телом. Все дело в ощущениях: порой во время самоудовлетворения хочется думать о себе и своем теле, а порой — о небе и деревьях. Это невероятный выброс телесного и душевного напряжения. Благословенное для меня действо.

Вопрос женской мастурбации порой осложняется средой, в которой обитает женщина. Кто-то преспокойно удовлетворяет себя и с радостью об этом рассказывает; кто-то предпочитает мастурбировать тайно и падает в обморок от одной попытки обсуждать подобное. А кто-то и вовсе отказывается мастурбировать — по самым разным причинам.

Мне порой не хочется касаться себя, а секс и мастурбация отвращают от собственного тела.

Я никогда не считала мастурбацию постыдной: мама всегда говорила, что себя важно изучать, главное — не на людях. Однако при этом я никогда не считала мастурбацию чем-то жизненно важным; меня попросту не увлекал этот вопрос.

В какой бы среде кто ни обитал, в целом обсуждать женское самоудовлетворение не принято. Девочкам не просто кажется, что мастурбировать постыдно; им последовательно внушают, что женщины вовсе не мастурбируют. Выходит сплошная путаница. Одна женщина признавалась нам: она в детстве услышала, что мастурбировать — это «касаться себя», и с тех пор полагала, будто мастурбирует каждый раз, когда чешет ухо или трогает себя за руку. Еще одна рассказала, что была убеждена, будто для мастурбации необходимо нарочно приобретать некое огромное устройство. «А я тем временем — совсем маленькая девочка, — пояснила она, — которая, конечно, купить такое устройство не может. Но мне все же верилось, что я вырасту и смогу себе его позволить».
Люди по крупицам складывают представление о мастурбации с самого раннего возраста. Родители нередко отводят ручки ребенка от его половых органов, при этом никак их не называя, в то время как на попытки изучить собственный живот, уши или пальцы так не отзываются. Повторится такое несколько раз — и вот ребенок уже убежден, что там, внизу, у него что-то «плохое» и трогать это «неправильно». Редко какие взрослые помнят себя малышами. Однако в глубине их душ все равно остается стыд — причем обычно тем глубже, чем раньше его внушили. А многие с детства обитают в среде, пронизанной отрицательными посылами.
Такие посылы зачастую сопровождают нас все детство. Один человек рассказывал нам, что в детстве, когда кто-то из детей в семье касался половых органов, мать напрямую говорила: «Какой стыд! Убери руки!» А одна женщина вспомнила, как в детстве после купания в море принимала уличный душ с мамой и сестрами. Стоило девочке потянуться к своей промежности, чтобы выскрести песок из нижней части купальника, как мать шлепала ее по ладони: «А ну убрала оттуда руки!» Так и растут дети, убежденные, что их половые органы — это мерзость. Нельзя трогать их, ведь внимание на них обращают только негодники.
Часть девочек принимает это настолько близко к сердцу, что вообще ничего не выясняет о собственном теле и предпочтениях. А потом, повзрослев, зачастую осознает, сколько всего упущено. Кто-то прикасается к себе тайком — зачастую преисполненный стыда и вины. Большинство женщин признавалось нам, что впервые о мастурбации с ними говорили в юности, а они отзывались визгливым «Фу-у-у-у, мерзость!» и клялись, что вообще себя не касаются, причем вне зависимости от того, правда это была или нет. Вот что сообщила нам одна девятнадцатилетняя участница опроса:

Стоит подругам заговорить о мастурбации, как все тут же начинают хихикать и фукать, морщась. А я тем временем сижу и молча думаю: «А МНЕ НРАВИТСЯ!» Говорить такое вслух страшно: кажется, будто мастурбация — нечто постыдное.

Кроме того, существует несправедливое мнение, что мальчикам, в отличие от девочек, мастурбировать положено. Всюду говорят, что мастурбировать плохо, но «мальчики просто не могут сдерживаться», а потому им можно. Одна женщина рассказывала, как в детстве услышала, что если мальчик не мастурбирует, то рано или поздно взрывается. Только представьте эту картину: сидит, значит, семиклассница за партой — и тут рядом с ней ка-а-ак взрывается ее тринадцатилетний товарищ! И семиклассница думает: «Бедняжка. А мог ведь и не доводить до такого».

Отец говорил о мастурбации так, будто мальчикам ей заниматься естественно, а вот среди девочек к ней прибегают лишь «определенные».

Мне говорили, что мастурбировать свойственно только мальчикам. Ну я и не мастурбировала; даже не знала как. Раз говорят, что только мальчики, то с чего мне вообще пытаться?

Мужчины и мальчики в среднем мастурбируют больше женщин и девочек, однако в последние десятилетия количество самоудовлетворяющихся женщин все же растет. Так уж вышло, что пенис найти намного проще — он заметный, он очевидный, к нему все равно однажды прикоснешься. А влагалище тем временем скрыто — можно преспокойно не замечать его годами. К тому же требуется время, чтобы обнаружить клитор — не все женщины знают о нем, пока не начинают активную половую жизнь. Мужчины же вынуждены трогать собственный пенис каждый раз, когда ходят по-маленькому. Приходись женщинам трогать клитор при каждом подобном случае, они наверняка бы сами не замечали, как исследовали бы эту часть тела. В итоге клитор остается в проигрыше.
Сегодня все больше родителей учат детей называть половые органы правильно, не стыдиться их, и даже убеждают, что мастурбировать ни капли не стыдно (если, конечно, ты не за обеденным столом).

Мама объяснила мне, что такое мастурбация, едва я о ней спросила. Она рассказала, что в этом нет ничего постыдного, что рано или поздно этим начинает заниматься каждый и что я должна наслаждаться тем, как удовлетворяю себя.
Как быть родителю?
Многие родители признаются: «Не хочу воспитывать детей так, как воспитывали меня. Но как быть, если ребенок начинает тереться о качельный столб на игровой площадке? Или позвали мы людей на ужин – а ребенок ходит и трет себя через трусы?»
Родителям важнее всего донести до ребенка, что прикасаться к себе не стыдно, однако делать это нужно наедине с собой – например, в спальне или ванной. Не стоит кричать: «А ну убрал руки!» Можно тихо сказать: «Трогать себя, конечно, очень приятно, однако на людях этого делать нельзя. Давай ты займешься этим потом, когда мы отведем тебя в спальню?» Так родители приучают ребенка вести себя прилично, при этом не внушая, что касаться себя по умолчанию плохо.

Я училась в седьмом классе и рассказала маме, что трогаю себя. Мне было очень стыдно, и я чуть не расплакалась — испугалась, что творю неизвестно что. Мама хмыкнула, а потом сказала: «Ну и что, что трогаешь, — это естественно. Так почти все делают».

Мама всегда говорила, что возлюбленный сможет по-настоящему удовлетворять меня только в том случае, если я как следует изучу себя и разберусь в своих предпочтениях. Поэтому она была очень за то, что я мастурбирую. Даже купила для меня первый вибратор, когда мне было шестнадцать.

Однако многие, конечно, вырастают с мыслью, что мастурбировать запрещено. В итоге миллионы людей, особенно женщин, десятки лет — а то и целые жизни — не получают основополагающих сведений о собственном теле и доступном ему наслаждении. Пора уже распрощаться с такими убеждениями!

От чего женщины кончают быстрее и проще всего?
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Восемь мифов о мастурбации
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Бо́льшую часть нижесказанного вы наверняка и без того уже считаете ложью. Однако в часть, вероятно, до сих пор, пусть и немного, верите. Мы собрали восемь заявлений, которые постоянно звучат от наших слушателей и которые те считают поводом для беспокойства. Давайте же упокоим расхожие домыслы с миром!

Миф первый
ЕСЛИ ТЫ МАСТУРБИРУЕШЬ, ТО В ПРИСУТСТВИИ ДРУГОГО ЧЕЛОВЕКА КОНЧАТЬ НЕ СМОЖЕШЬ.
Истина: с точностью до наоборот. Исследования показывают, что, как правило, те женщины, которые достигали оргазма в ходе мастурбации, значительно вероятнее кончают во время близости с возлюбленным, при этом значительно чаще испытывая множественный оргазм. Причин тому в достатке: если человек привык касаться себя, то наверняка лучше знает, какие действия ему приятны. Его с меньшей долей вероятности удивят либо напугают ощущения, которые предшествуют оргазму. Кроме того, такой человек вероятнее объяснит второй половинке, как действовать. Мастурбация не только не вредит близости с любимым человеком, но и помогает.

Мы с мужем недавно столкнулись с трудностями в постели. Мама спросила, кончала ли я вообще когда-то в ходе близости с мужем. К сожалению, я ответила нет. Она, если вкратце, объяснила: он не узнает, как меня удовлетворить, если я не изучу себя. И так я начала познавать собственное тело и делиться знаниями с супругом. Помогло!

Миф второй
МАСТУРБАЦИЯ ПРЕОБРАЖАЕТ ПОЛОВЫЕ ОРГАНЫ, ИЗ-ЗА ЧЕГО СРАЗУ ВИДНО, КТО УДОВЛЕТВОРЯЕТ СЕБЯ, А КТО НЕТ.
Истина: на внешний вид клитора или половых губ (что малых, что больших) никак не влияет мастурбация рукой, вибратором и чем бы то ни было еще (если только вы не используете острые предметы!). Ни врач, ни возлюбленный не сможет по внешнему виду половых органов понять, мастурбируете ли вы. Единственное — на коже от многочисленных прикосновений могут появиться покраснения либо раздражение. Однако вы сами сразу все поймете по увеличившейся чувствительности.
Обращение к мужчинам: возможно, вас это расстроит, однако нет — пенис от того, что вы передергиваете, не удлиняется. Будь иначе, повсюду ходили бы мужчины, чья гордость свисает ниже колен. Определенные виды самоудовлетворения, конечно, способны с годами привести к тому, что пенис чуть сильнее изогнется. Но изогнутый пенис — совершенно естественное явление; сложнее найти безупречно прямой. Так что даже по изгибу не понять, мастурбируете ли вы.
Кто вообще эту ложь придумал? Многие молодые люди смотрят на свой клитор, половые губы, пенис и так далее, отмечают в них что-то «крупное», «маленькое» или «неровное» и решают, будто дело в чрезмерно частых прикосновениях к себе. Ожидаемое, но ложное умозаключение.
Многие открывают для себя мастурбацию в годы полового созревания. Большинству девочек известно, что у них вырастет грудь, а еще пойдут месячные; при этом мало кто знает, что расти и меняться будут и половые губы. Если при этом мастурбировать, то легко решить, будто именно мастурбация, а не гормоны, привела к тому, что половые губы теперь выглядят иначе.
Очертания, величина, несоразмерность — все перечисленное вообще никак не зависит от того, мастурбируете ли вы. По правде говоря, ваши гениталии, как любая иная часть вашего тела, наверняка напоминают гениталии ваших родственников (как вам такой вопрос для обсуждения на ближайшем семейном сборище?).
Девственная плева. То, чего мы еще не опровергали
Все, что вы слышали о девственной плеве, – по большей части вымысел. Почему-то принято считать, что это лоскут натянутой ткани во влагалище, который выжидает, когда же его порвут, словно полиэтиленовую пленку. У Ханны Бланк есть замечательная книга – Virgin: The Untouched History (букв. «Девственница: То, чего мы еще не касались»). Так вот, там сказано, что плева – это просто-напросто кожа, которая соединяет внутреннюю часть влагалища с остальным телом. Полностью вход во влагалище она перекрывает крайне редко, а потому обычно разрывать попросту нечего. Порой небольшой участок ткани может кровить, однако чаще всего кровь появляется тогда, когда недостаточно смазки и из-за этого повреждается слизистая, а не когда прорвана плева. Если вы спокойно можете ввести в себя палец или тампон, впору и вовсе жить так, будто никакой девственной плевы не существует. Велика вероятность, что она никак не повлияет на вашу первую близость.
Кроме того, по внешнему виду плевы нельзя сказать, мастурбировала женщина или занималась любовью с проникновением. Плева еще с самого начала может выглядеть настолько по-разному, что вообще ничего не говорит о ее владелице.


Миф третий
МАСТУРБИРУЮТ ТОЛЬКО ОДИНОКИЕ.
Истина: да, одинокие люди мастурбируют. Но мастурбируют и те, кто состоит в отношениях. И даже женатые и замужние люди. Многие возлюбленные стимулируют половые органы друг друга руками либо самоудовлетворяются по очереди, пока партнер «помогает» им: касается разных частей тела ладонями, пальцами, губами, языком; рассказывает что-то откровенное и всяческими иными способами возбуждает вторую половинку. Некоторые и вовсе согласны, что мастурбация — прекрасный способ разрядиться и при этом не донимать партнера, который близости не хочет. При этом мастурбировать в присутствии друг друга вообще необязательно. Многие возлюбленные онанируют в разлуке, особенно если состоят в долгих отношениях на расстоянии. Причем удовлетворять себя возлюбленные могут и по отдельности, и одновременно — с подключенной видеосвязью. Одна студентка признавалась нам, что может кончать, только когда возлюбленный говорит ей пошлости во время звонка (в то время как она прикасается к себе).

Миф четвертый
(пусть даже знакомый и не всем)
В БИБЛИИ СКАЗАНО, ЧТО ОНАНИЗМ — ГРЕХ.
Истина: знатоки Библии с этим не согласны. Вообще, существует притча, которую нередко приводят как доказательство того, что Библия запрещает онанировать. Это притча об Онане (Бытие 38:7-10). Начинается все с того, что у Онана умирает брат. Законы того времени (времена тогда были библейские, если что) предписывали Онану заняться любовью с супругой покойника, чтобы та родила наследника. Онан же, «когда входил к жене брата своего, изливал [семя] на землю, чтобы не дать семени брату своему». Господь за сие прегрешение покарал Онана смертью. Да, Онан оплошал по-крупному, вот только большинство современных богословов утверждает, что оплошность состояла не в мастурбации, а в том, что он не желал оплодотворять вдову (даже в самой притче подразумевается, что Онан не удовлетворял себя, а прерывал соитие). Кроме того, если верить тем же богословам, в Библии вообще ничего определенного об онанизме не говорится.

Писательница и поэтесса Дороти Паркер, говорят, шутила, что назвала Онаном своего попугая, поскольку тот вечно рассыпал семена по дну клетки.
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Похожие разногласия существуют и в толковании буддистских, мусульманских, а также иных христианских и иудейских писаний и учений, посвященных мастурбации. В целом с уверенностью можно озвучить два заявления. Во-первых, женская мастурбация едва ли упоминается в каких бы то ни было священных писаниях. Во-вторых, многие именитые представители веры утверждают, что мастурбация никак их вере не противоречит — по меньшей мере при соблюдении определенных условий.

Миф пятый
МАСТУРБАЦИЯ МОЖЕТ ИСПОРТИТЬ ЗДОРОВЬЕ.
Истина: что угодно может, если доходить до крайностей. Показательный пример: мастурбировать, пока ведешь машину, опасно — пусть даже подобное и способно скрасить нудную поездку. Мы советуем все же так не поступать. А вот чем вы занимаетесь на пассажирском сиденье… уже исключительно ваше дело.

Миф шестой
МАСТУРБИРУЕШЬ — ЗНАЧИТ, НЕ ДЕВСТВЕННИЦА.
Истина: представления о девственности связаны с чистотой, которая якобы теряется после соития. Девственность может определяться по-разному в разных обществах, однако под ее потерей чаще всего подразумевают близость с мужчиной. Мастурбацией же нередко занимаются в одиночестве, и к себе прикасается множество девственниц. Если человек в целом решает не вступать ни с кем в близость, то ему мастурбация понадобится, чтобы снимать напряжение. Среди тех девственниц, что участвовали в нашем опросе, к себе, по их словам, прикасались девять из десяти.

Миф седьмой
МАСТУРБИРУЮТ ТОЛЬКО «НЕПРАВИЛЬНЫЕ ДЕВОЧКИ».
Истина: давайте сразу перечислим, какие женщины, как правило, мастурбируют:
• те, кто спит с возлюбленным часто;

• те, которые не спали ни с кем ни разу;

• те, кто хочет спать с возлюбленным чаще;

• те, кто не хочет спать с кем бы то ни было;

• одинокие;

• занятые;

• замужние;

• не уверенные в том, как вообще назвать свои отношения с тем, с кем они то и дело спят;

• представительницы всевозможных возрастов, национальностей и вероисповеданий;

• те, кто в бога не верит;

• те, кто не верит ни во что.

Миф восьмой
МАСТУРБАЦИЕЙ ВРЕДНО ЗЛОУПОТРЕБЛЯТЬ.
Истина: если вы забыли сходить на работу, бросили друзей или отказываете второй половинке из-за мастурбации — тогда да, вы ей злоупотребляете. Если нет — то и беспокоиться нечего! Нет ничего плохого в том, чтобы мастурбировать ежедневно и даже по нескольку раз на дню. Равно как и мастурбировать реже. Или не мастурбировать вообще. У большинства наблюдаются своего рода «волны», которые зависят от настроения, менструального цикла, уровня усталости, положения дел в личной жизни и иных обстоятельств.
Не существует «правильной» частоты, с которой необходимо удовлетворять себя. В конце концов, никто почему-то не боится «злоупотребить» иным приятным и совершенно безвредным занятием — например, скалолазанием, заботой о цветах или повтором танца из завирусившегося недавно видео.
Кроме того, порой важно разделять «слишком часто мастурбирую» и «смотрю слишком много порнографии». Эти два занятия в жизни многих идут рука об руку (простите, не удержались), но кто сказал, что подобное неизбежно?
Если вы боитесь «переборщить», то прекращайте включать на время мастурбации порно. Им злоупотреблять и вправду вредно: оно внушает нам оторванные от действительности представления о близости, из-за чего нас перестают возбуждать реальные партнеры, а также это способно бить по самооценке и любви к собственному телу. При этом если ежедневно (или даже несколько раз в день) ласкать себя, подключая воображение, то ничего плохого не случится.
Порно вообще бывает полезным?
Многие (среди участников нашего опроса таких было 66 %) по меньшей мере изредка сочетают мастурбацию с просмотром порнографии. Кого-то более чем устраивает то, что предлагают самые известные сайты, аргументируя это тем, что это всего лишь развлечение, это неправда, а предложенное соответствует их вкусу и помогает быстро разрядиться.
Множество иных людей то, какую порнографию смотрит большинство, разочаровывает и даже возмущает – по ряду причин. Вот часть возможного списка:

• в порнографии недостаточно увлекательный сюжет;

• в ней слишком много жесткого и даже жестокого;

• она чрезмерно сосредоточена на ублажении мужчин;

• она внушает смехотворные представления о том, что нравится большинству женщин и как с ними стоит себя вести;

• в ней, как правило, представлены люди с определенным внешним видом половых органов, который якобы считается правильным;

• из-за нее ты начинаешь беспокоиться больше о своей внешности, чем об ощущениях;

• в ней сплошь и рядом обыгрываются утрированные представления о национальностях и полах;

• порноиндустрия в целом вызывает много вопросов, в том числе относительно обращения с актрисами;

• порнография попросту не возбуждает!

Разочаровавшись в крупных, всем известных сайтах, некоторые направляются на поиски иных источников. К счастью, предложение рождается спросом, а потому появляются сайты, содержание которых подчиняется иным правилам. Есть, например, такие, которые созданы женщинами для женщин – и так далее. На некоторых размещают только «любительскую» порнографию, где происходит близость между обычными людьми. Где-то – полноценные, качественно снятые фильмы. Где-то упор делается на чувственность, а не на откровенность. Где-то разрешается напрямую «заказывать» у актеров те или иные сюжеты.

Бесплатная порнография вредит. Когда ты за нее платишь, то сто раз думаешь, что именно выбрать, – и выбираешь то, что возбуждает по-настоящему. Так ты лишь лучше узнаешь себя.
Порнография, которая учитывает современные стремления к человеколюбию, намного убедительнее. В ней показывают истинную близость – участники даже могут искренне посмеяться или поребячиться. Разве в обычном порно такое увидишь?
Феминистическая порнография, можно сказать, исцелила меня от воздействия обычного порно, которого я насмотрелась по молодости. Я увидела, как любовью занимаются обычные люди с обычными телами и что им по-настоящему хорошо. Это внушило мне такую уверенность, что я осмелилась воплотить в жизнь собственные фантазии и начала искренне принимать свое обнаженное тело.


Как мастурбировать женщине
Об отсутствии полного руководства

Женщины раз за разом говорят нам: «Я, когда росла, хотела мастурбировать, но понятия не имела, как это делать». Одна из участниц нашего опроса призналась, что в детстве получила от мамы книгу по половому просвещению. Книга была детской. В ней говорилось, что мастурбировать правильно и естественно. «О, здорово! А сейчас вы научите меня этому?» — подумала девочка и перевернула страницу в надежде найти пошаговые указания. Увы — на следующей странице обсуждался уже новый вопрос.

В средних и старших классах я мастурбировала, проникая в себя. Кончать у меня не получалось. Только в вузе я обнаружила у себя клитор и испытала оргазм. Вот бы кто мне раньше рассказал!

Мне хотелось мастурбировать, но я не знала, как это делается. Только когда я поступила в вуз, у меня появился собственный компьютер. Тогда я и отыскала сайты как раз для таких несведущих. К своему удивлению, я обнаружила, что вообще не фригидна — а очень даже наоборот.

Где-то 10–30 % наших слушательниц признаются, что в детстве не онанировали, поскольку не имели о мастурбации никакого представления. 80–90 % рассказывают, что им все детство и юность ничего не рассказывали о мастурбации. Кто-то доходит до истины самостоятельно, кто-то узнает правду через подруг, старших сестер и книги, а кто-то не умеет ублажать себя вплоть до зрелости.
Так как же женщины мастурбируют? Самыми разными способами! Можно, к примеру:

• трогать, потирать либо поглаживать клитор, особенно его тело, одним или двумя пальцами. Так мастурбирует подавляющее большинство женщин;

• стимулировать клитор вибратором (подробнее об этом — в седьмой главе);

• трогать, потирать либо поглаживать другие части половых органов — например, половые губы, мочеиспускательный канал или анус;

• стимулировать клитор водой — с помощью душевой лейки либо струи в джакузи или из крана;

• сжимать бедра;

• вводить во влагалище пальцы, секс-игрушки и иные предметы;

• гладить, тереть либо пощипывать грудь и/или соски;

• наращивать напряжение по всему телу, сжимая мышцы;

• тереться клитором обо что-то — подушку, стопку покрывал или какую-нибудь мебель;

• воображать то, что возбуждает, или вспоминать нечто будоражащее.

Конечно, перечисленные способы можно сочетать и чередовать, тем самым внося в самоудовлетворение разнообразие. Кроме того, в разные дни можно удовлетворять себя по-разному. Кто-то и вовсе предпочитает не ласкать себя — и имеет на это полное право.

Я до сих пор не особенно мастурбирую — никак не выкуплю фишку. Помню, как выяснила, что можно к себе прикасаться и будет приятно. Однако мне до сих пор так и не удалось толком возбудиться, и до оргазма я себя так и не довела.
«Всегда мечтала, чтобы существовала книга под заголовком „Правильного способа мастурбировать не существует“».
Шейлин Вудли, актриса и модель

Я асексуальна, а потому спокойно могу жить без близости. Вот только мне кажется, что я относилась бы к ней спокойнее, не отвращай меня сам вид половых органов. В итоге меня и самоудовлетворение не устраивает.

Почему так тяжело отыскать всеобъемлющее, с картинками, пошаговое руководство по женской мастурбации? В основном потому, что женщина может мастурбировать самыми разнообразными способами. Причем если у одной от какого-то способа пальцы на ногах сведет судорогой, то у другой лишь начнется зевота. Сексолог Шир Хайт провела тщательный опрос среди трех тысяч женщин, и подробные описания того, как те доходят до вершины наслаждения, разместила на тридцати четырех великолепных страницах теперь уже всем известного отчета Хайт. Если вы ни разу не испытывали оргазма и вам не помешали бы советы на этот счет, добро пожаловать в предыдущую главу.

Меняем подход к самоудовлетворению

Порой к нам обращаются те, кого избранный способ самоудовлетворения ограничивает. Допустим, к примеру, что вы впервые кончили в одиннадцать, когда лежали в постели на животе, напрягшись всем телом и прижимаясь к матрасу. А когда вы выросли, то обнаружили, что теперь не можете испытывать оргазм по-другому вообще. Вот хочется вам кончить от орального секса или прикосновений к клитору попутно с тем, как в вас проникает возлюбленный, — а получается только на животе и со сжатыми бедрами. Как быть?
Или привык мужчина натирать себе так, что мама не горюй, а влагалище уже не возьмет такой же мертвой хваткой — да и проникновение в возлюбленную так просто до оргазма не доведет. Чтобы стало проще кончить с кем-то, начинайте потихоньку разнообразить близость с собой.
«Я научилась наслаждаться близостью только тогда, когда принялась мастурбировать… Грустно, что раньше не додумалась… Всем советую [мастурбировать]».
Ева Лонгория, актриса и продюсер

Спешим обрадовать: приучить тело к тому, чтобы кончать от нового вида мастурбации, зачастую возможно. Вероятно, сначала придется потерпеть, поскольку телу все же нужно время, чтобы освоиться с новым видом стимуляции, к тому же мешать будет осознание, что существует проверенный способ снять напряжение быстрее и проще.

Я годами не могла кончить от прикосновений, только от вибратора. В восемнадцать я наконец решила изменить положение дел. Пришлось проявить терпение. Мне постоянно казалось, что я зря стараюсь, и порой я бросала, так и не кончив. Теперь мне достаточно поласкать себя пять-шесть минут руками — и удовольствие обеспечено.
Досчитай до десяти
Хотите испытывать бурные оргазмы и кончать в самых разных позах и обстоятельствах? Предлагаем вам забавную, полезную и не требующую чужого участия игру:

1. Дождитесь случая, когда останетесь с собой наедине.

2. Начните мастурбировать так, как больше всего привыкли. Доведите себя до грани – и прервитесь за миг до «точки невозврата». Ни в коем случае не дайте оргазму начаться. Засчитайте себе первый раз.

3. Займите новое положение. Если лежали на спине, попробуйте сесть на колени либо прислонившись к стене. Начните мастурбировать вновь. Часть возбуждения вы уже растеряли – но только часть. Вновь доведите себя до грани. На этот раз будет чуточку тяжелее, поскольку в таком положении вы кончать не привыкли. И вновь прервитесь прежде, чем достигнете «точки невозврата». Оргазмировать пока запрещено. Засчитываем себе второй раз.

4. Займите новое положение. Можете лечь на бок или припасть к постели «по-собачьи», так что опорой будут служить колени, предплечье и голова. Можете свести ноги ближе или, наоборот, развести шире – суть в том, чтобы принять непривычную позу. И вновь прервитесь на грани того, чтобы кончить. Зачтите себе третий раз.

5. Не кончайте, пока не насчитаете десять остановок. Возможно, между какими-то заходами полезным будет отдохнуть минутку-другую, чтобы возбуждение немного спало и было проще продолжить. На десятый раз вам наконец-то позволяется кончить!

6. Наслаждайтесь оргазмом – он наверняка будет особенно приятным после такой пытки. Чем дольше наращиваешь возбуждение, тем ярче оргазм. Кроме того, к тому моменту вы наверняка преисполнитесь уверенности в себе – оказывается, вы способны кончить в стольких положениях!

Обращение к опытным игрокам: попробуйте не менять каждый раз позу, а использовать иной вид стимуляции. Используйте не два пальца, а один; водите им не влево-вправо, а вверх-вниз; не трите, а похлопывайте. Попробуйте другую скорость или ритм. Мастурбируйте, задействуя разные виды проникновения – как пальцами, так и иными продолговатыми предметами. Предупреждаем: проворачивать такое в разы сложнее, причем некоторые способы стимуляции могут попросту вам не подходить. Но ничего страшного – вы всегда вольны переключаться с новых способов на проверенные, и наоборот. Правила разрешено менять по ходу. В этой игре самое приятное – узнать чуть больше о том, как ваше тело отзывается на очередное непривычное обстоятельство. И помните, что в игре, которая заканчивается оргазмом, проигравших нет!

Чтобы изменить положение дел, начните мастурбировать так, как привыкли. Когда накопится некоторое возбуждение, переключитесь на новый способ. Так вы постепенно привыкнете кончать от разных видов воздействия. Не бросайте затею, даже если вам кажется, что она затянулась, а возбуждение все не приходит; проявите терпение. Вероятно, порой придется решаться на опыты, чтобы проверить, что подходит вам больше всего и как верно применять тот или иной способ. В целом то же самое приходится делать тем, кто стремится впервые кончить (однако у вас преимущество: вы уже знаете, что умеете кончать). Обязательно задействуйте новый способ стимуляции во время оргазма. Если вам никак не удается поддерживать необходимый уровень возбуждения, ненадолго переключитесь на привычный способ, а затем возвратитесь к новому. Продолжайте, даже если не выходит кончить так быстро и просто, как вы привыкли. Вспомните, сколько лет вы оттачивали привычный подход к мастурбации. Проявите терпение — и ваше тело непременно подстроится (можете также изучить источники по соответствующему вопросу).
Относитесь к происходящему как к испытанию: получится — здорово; не получится — ничего страшного, можно спокойно возвратиться к привычному способу и дойти до пика с его помощью.

Плаваем на розовой лодочке

Мастурбация – удел молодых?
В 89 лет актриса Глория Стюарт, которая с какими только актерами ни снималась – начиная с Ширли Темпл и заканчивая Леонардо Ди Каприо в «Титанике», – в книге о ее собственной жизни написала вот что: «Я обожаю мастурбировать. Мне кажется, это наиболее приятное занятие в моей жизни, причем до сих пор. И мне ни капли не стыдно удовлетворять себя».

Почему существует в достатке забавных выражений, которыми обзывают мужскую мастурбацию («дергать гуся», «гонять лысого/балду/шары», «точить шишку»), в то время как женщинам не дают столь широкого выбора? К счастью, поклонники самоудовлетворения знатно преуспели в том, чтобы придумать и собрать иносказательные обозначения сего действа. В случае важных переговоров выберите, что понравится, из списка:

• вызвать джинна из лампы

• добыть жемчуга

• заняться клиторизацией

• заняться любовью с самым важным для меня человеком

• начистить жемчужину до блеска

• нырнуть в пучину наслаждения

• окунуть пальцы в горшочек с медом

• отведать лепешку

• побаловаться пальчиками

• побезобразничать

• побыть наедине с собой

• погладить бобра

• погладить киску

• погулять пальчиками

• познать себя

• поиграть пальчиками

• поиграться с горошинкой

• покататься на лодочке

• понажимать кнопку

• поплавать на розовой лодочке

• порадовать зайку

• порадовать киску

• потрогать клитор

• похлестать кусты

• почистить початок

• пощелкать выключателем

• пощелкать мышкой

• проверить уровень масла

• пройтись по губкам

• пустить лодочку по морю

• раскрыть бутон

• сбить масло

• смазать булочку

• сплясать танго пальцами

• увиваться у куста
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Советы мужчинам

• если ваша возлюбленная мастурбирует, вы обязаны стать ярым поклонником сего действа (и пусть она ответит тем же; это полезно обоим). Пусть вторая половинка знает: вы в восторге от того, что она «дружит» со своим клитором;

Я, пока не вступила в отношения, не обсуждала мастурбацию — если не считать пошлых шуток, конечно. Мой парень считал, что мастурбировать (по меньшей мере, когда речь шла обо мне) ни капли не зазорно, и охотно прислушивался к моим предпочтениям. Он воодушевлял меня до того убедительно, что я наконец перестала стыдиться и начала мастурбировать чаще.

• предлагайте возлюбленной, если та не против, ласкать себя в ходе совместной близости (если против, то, вероятно, полезным будет от раза к разу напоминать о такой возможности — и о том, что вы не считаете подобное постыдным);

• если возлюбленная не удовлетворяет себя сама, подарите ей книгу, в которой подобное одобряется, и предложите прочесть. Или и вовсе прочтите ее вместе (конечно, если вторая половинка не желает мастурбировать либо рассказывать о том, как удовлетворяет себя, отнеситесь к ее решению уважительно — в конце концов, вопрос это очень личный).

Виртуальная близость
Как пережить этот стыд?

Близость с возлюбленным на то и близость, чтобы друг друга касаться. Однако порой мешает расстояние. К счастью, в современном мире можно обходиться и близостью на цифровом уровне.
Но стоит уяснить сразу: секс по видеосвязи, телефону, переписке порой вызывает испанский стыд. Как же преодолеть смущение и получить как можно больше удовольствия от происходящего?

• согласие и безопасность — на первом месте. Прежде чем приступать, обсудите границы друг друга. Никакой записи или снимков экрана, никаких откровенных фото и видео без разрешения. Если не до конца доверяете партнеру, попробуйте не светить одновременно и лицом, и половыми органами;

• для начала подразните любимого человека. Раззадорьте его заранее — пошлым сообщением, соблазнительным снимком или совсем коротким видео;

• откровенность не равно обнаженка. Порой недосказанность возбуждает сильнее открытости (чем меньше оголено, тем больше хочется додумать — вот так вот). На неполноценную откровенность решиться проще, а на возлюбленного она может подействовать едва ли не сильнее наготы. Поэтому не лишним будет предпочесть пошлости чувственность. Приглушите свет, зажгите свечи — тогда выйдет создать обстановку достаточно расслабляющую и при этом безопасную;

• как будете держать устройство? Если вы созваниваетесь через смартфон или планшет, то подставка позволит раз и навсегда забыть о том, как быть, если необходимо освободить руки. Кроме того, так проще выбрать наиболее выгодный угол;

• мастурбируйте. Один только внешний вид и слова возлюбленного вряд ли доведут вас до оргазма — чрезвычайно горячим секс на расстоянии сделают ваши пальцы (либо вибратор, либо иная секс-игрушка);

• не торопитесь. Для виртуальной близости прелюдия важна не меньше, чем для обычной;

• расскажите второй половинке, что бы вы сделали с ней, находись вы сейчас в одном помещении. Если не знаете, что сказать, неплохо будет прошептать, как вы скучаете и хотите быть рядом с любимым человеком. Не торопитесь — облекайте в слова чувственный образ вместе и постепенно;

• ну или расскажите, как мастурбируете. Направьте камеру на лицо, прикасаясь при этом к себе, и в мельчайших подробностях рассказывайте, что делаете и ощущаете. Видеть лицо постепенно возбуждающегося любимого человека порой невероятно заводит;

• чередуйте углы, части тела, позы. Воспользуйтесь подушками или штативом, чтобы показывать себя вблизи то спереди, то сзади. Делайте упор то на грудь, то на ягодицы. Занесите устройство в ванную, пока моетесь — только не утопите!

• потратьтесь на секс-игрушки с удаленным доступом. Один или оба партнера могут «прикоснуться» к любимому человеку с помощью приложения, которое позволяет управлять секс-игрушками (такое называется чудесным словом «теледильдоника») и усиливать взаимодействие между возлюбленными в разлуке. Однако стоят такие устройства недешево;

• попробуйте виртуальную близость без камеры. Видеозвонок сейчас доступен по одному щелчку, а потому кажется очевиднейшим выбором. Вот только порой старый добрый секс по телефону вызывает меньше смущения, а ощущений при этом дарит столько же. То же касается секстинга, когда задействованы только слова и, возможно, снимки. Особенно если вы стесняетесь камеры или боитесь, что партнер включит запись экрана. Ваша задача ведь заключается в том, чтобы расслабиться и получать удовольствие. Порой сделать это значительно проще, когда камера выключена.

Глава 4
Все ниже и ниже…
Оргазм и оральный секс


Поговорим же о прикосновениях языком к клитору. Такого рода взаимодействие обожаемо многими женщинами, поскольку чрезвычайно приятно. Совсем как мужчинам приятно взаимодействие рта и пениса. Многие получают особенное наслаждение от сочетания прикосновений языка и губ.
Если все же сравнивать, то с куннилингусом связано значительно больше сомнений, неуверенности и вопросов, чем с минетом — как со стороны самих женщин, так и со стороны их возлюбленных. Так что эта глава, пусть и посвященная оральным ласкам в целом, в основном будет сосредоточена на тех, что направлены на удовольствие женщины.
Обычно стоит нам в ходе выступления заговорить о языке как о средстве достижения оргазма, слушатели тут же ликуют. Почему? Ну язык влажный, мягкий и теплый; им можно двигать и быстро, и медленно; он способен на самые разнообразные изумительные прикосновения. Если вкратце, то язык будто создан для того, чтобы ласкать им клитор — анатомическое сердце оргазма для большинства женщин. В ходе своего опроса мы уточняли у женщин, как им нравится доходить до оргазма больше всего. 20 % признались, что посредством орального секса, — и это второе место после 25 %, которые приходятся на сочетание проникновения со стимуляцией клитора. Конечно же, оральный секс нравится отнюдь не всем, к тому же не все мужчины готовы ласкать возлюбленную ртом. Однако многие все же любят этот вид взаимодействия сильнее прочих.
Куннилингус не всегда был для американцев чем-то обыденным. Поколение 1930-х, к примеру, было убеждено, что «хорошие супруги» (не говоря уже о тех, кто не женат) оральным сексом не занимаются: лишь 44 % представительниц того поколения повезло хотя бы раз получить наслаждение от куннилингуса (ну либо только 44 % осмелилось в этом сознаться). Многие бумеры заявляют, что в их время оральный секс считался чем-то более сокровенным, чем соитие, то есть ртом друг друга удовлетворяли только те, между кем царило искреннее доверие. Но все равно — среди бумеров оральным сексом занималось уже больше людей. Сегодня хотя бы раз удовольствие от орального секса получало 87 % людей в возрасте от 25 до 70 с лишним лет. Показатель среди 18-24-летних людей определенно ниже, однако они, скорее всего, вскоре восполнят пробелы: кто-то попросту пока не подыскал подходящего партнера.
Почему оральный секс так любят? Да потому что он приятный!

Я впервые кончила, когда парень стимулировал меня ртом. Было сказочно приятно. Я призналась, что была бы не прочь, удовлетворяй он меня так час за часом до конца моих дней.

Тем, кто куннилингус делает, происходящее нередко нравится не меньше:

Меня с ума сводит то, что я могу довести возлюбленную до оргазма одним только ртом. Мне нравится, что клитора можно касаться легонько, а можно слегка покусывать; можно вовсю прижиматься языком, а можно просто едва дышать на кожу. Добавьте к этому запах возлюбленной, ее вкус и то, что я — между ее разведенных ног!

Безумно приятно дарить женщине удовольствие, находясь в такой близости от средоточия наслаждения. Мне еще очень нравится, как женские половые органы выглядят. Истинное удовольствие — забыть о себе и сосредоточиться целиком на возлюбленной.

Поначалу я просто попробовал. А когда увидел, как она отзывается и насколько ей приятно, то захотел повторить. И снова. И снова. Ничто больше не заставляет ее выкрикивать мое имя и говорить: «Боже мой».

Оральный секс нравится многим, однако противоречивых чувств он вызывает немало. Кто-то недоволен тем, что недополучает ласк. Кто-то слишком стесняется себя. Чей-то партнер не любит ласки ртом, а кто-то боится попросить большего.

Куннилингусом вообще занимаются?

Мы выведали у участниц нашего опроса, делали ли им в ходе последней близости куннилингус. И вот какие ответы получили:
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В «другое» вошли ответы, согласно которым от куннилингуса девушки отказались из-за месячных или неуверенности и других причин, а также потому, что предпочли стимуляцию клитора пальцами.

Минет — действо очень наружного толка, в то время как куннилингус — внутреннего и значительно более личного. Мужчину ублажить можно, даже не снимая с него штанов! А вот с женщиной так не получится: необходимо, чтобы та пустила к себе между ног и открылась (в прямом и переносном смысле), доверившись.

Я, кажется, слишком стесняюсь просить оральных ласк. Мне нравится, когда меня все же начинают удовлетворять именно так, однако я солгу, если заявлю, будто не хотела бы, чтобы такое случалось чаще. Значит, надо чаще озвучивать это желание.

Моя вторая половинка делает мне куннилингус не очень часто (всего наберется раза три), поскольку он слишком чувствителен к моему запаху и вкусу. Меня саму такое не смутило бы, однако мне в итоге отказывают.

Оральный секс может вызывать смешанные чувства. С одной стороны, рот и язык в большинстве случаев сочетаются с половыми органами безупречно. С другой — любимый человек при этом буквально тычет тебе гениталиями в лицо. Если человек не принимает себя, неудивительно, что его отпугивает оральный секс.

Мне оральный секс не нравится, поскольку я себя не принимаю. Привыкнуть просто не получается. Занимайтесь любовью так, как приятно лично вам. И не стыдитесь своих предпочтений.

Старо как мир

Сегодня, если сравнивать с прошлым, оральным сексом занимаются сплошь и рядом. Однако изобрели его давным-давно. Еще в 400 году до нашей эры об оральных ласках говорили в «Камасутре»; это же занятие изображали древние японские и китайские художники. Части людей, конечно, иные виды близости нравятся не меньше орального секса, однако многие участники нашего опроса вне зависимости от пола признавались, что хотели бы заниматься последним чаще. Раз уж многие попросту стесняются просить оральных ласк или принимать их, имеет смысл для начала обсудить эту сторону вопроса. Если у вас нет с этим проблем, можете перейти сразу на страницу.

Как правильно делать минет

В этой главе мы в основном рассказываем о куннилингусе, поскольку главная задача книги — рассказать об оргазме тем, кто знает о нем меньше всех, то есть женщинам. Большинство здешних советов сосредоточено на том, чтобы удовольствие получала женщина. Все потому, что, если верить нашему опыту общения с мужчинами, те отнюдь не так сильно стесняются чего-то, когда дело доходит до минета. Но даже так остаются вопросы о том, как делать его правильно. Так что полезным будет поговорить и об этом.
Мы попросили мужчин посоветовать женщинам, как лучше всего доставлять им удовольствие ртом. В целом нас поразило то, насколько просты и прямолинейны оказались эти советы. «Привычные» советы от знатоков представляют собой, как правило, сложное пошаговое руководство: изогните язык вот так, а яички держите вот так — и вот вам хитрость, как не задохнуться во время горлового. Просто сравните это с теми шестью положениями, к которым мы свели подавляющее число ответов от мужчин:

1. Во имя всего святого, ни за что не касайтесь члена зубами!

2. Задействуйте и руки тоже.

3. Больше всего внимания уделяйте головке.

4. Как следует смачивайте пенис слюной.

5. С яичками тоже играйте (кстати, кое-кто просил их вовсе не трогать — так что уточняйте отдельно).

6. За живость и воодушевление — отдельное спасибо.

Представьте, что перед вами леденец, вкуснее которого вы в жизни не пробовали.

Есть же мнение, что по человеку видно, когда ему правда нравится. Пусть все хлюпает, пусть повсюду будут слюни — и не забывайте использовать руки.

Сотни мужчин, буквально не сговариваясь, дали похожие советы. Вот еще несколько рекомендаций, которые наверняка вас удивят:

• Горловой минет едва ли отличается от обычного. «Глубокую глотку» упомянул буквально 1 % ответивших. При этом мы не удивимся, если многие женщины, которые делают возлюбленным минет, стыдятся, если не знают, как взять член поглубже. Вот что советуем мы: не переживайте! Водите по пенису рукой (как было сказано во втором совете выше), увлажняйте его слюной (как в четвертом), и это будет служить как бы продолжением вашего рта. Получилось? Поздравляем: вы превратили свой «рот» в длинную влажную трубку — и вводить пенис в горло уже не нужно. Помогает также направлять его в щеку (а не в горло).

• Часто упоминались такие свойства минета, как «медленный» и «ритмичный». Участники нашего опроса чаще советовали двигать ртом медленнее, причем кто-то подчеркивал, насколько важно медленно начать. Многие говорили о размеренности — подразумевая, что минет необходимо делать в одном непрерывном ритме. Судя по всему, представление о минете как о том, что необходимо делать «быстро и яростно», также навязано нам порнографией.

Не торопитесь. Быстрее не всегда значит лучше.

• В каждом правиле есть исключения. В самом первом совете вас умоляли не задействовать зубы — но 1 %, наоборот, попросил «слегка прикусывать». А еще многие упоминали, что им нравятся легкие прикосновения к яичкам, но был 1 % мужчин, который заявил: «Руки прочь от моей мошонки!» И многие предлагали использовать руки… однако 4 % попросили женщин либо использовать их как можно меньше, либо вовсе не задействовать. При этом многие мужчины советовали женщинам спрашивать, уточнять и прислушиваться — в том числе к дыханию и издаваемым звукам.

Не пытайтесь повторять то, что видели в порно. Делайте то, что умеете и нравится. Уточняйте, приятно ли мужчине то, что вы делаете. Возможно, какие-то движения ему особенно по душе.

С минетом тяжело не справиться. Просто прислушивайтесь к дыханию возлюбленного — и так поймете, что ему нравится.

Очень заводит, когда женщина при этом время от времени смотрит в глаза.

Просить обратную связь — это вообще «золотое правило». По собственному опыту скажем: большинству представителей обоих полов нравится, когда вторая половинка уточняет, спрашивает и прислушивается, намного больше, чем когда та убеждена, будто все знает лучше принимающей стороны. Спрашивать что-то (особенно с пенисом во рту) порой, мягко говоря, непросто. В восьмой главе есть подробные советы на этот счет.
Однако здесь ограничимся замечанием от одного из участников, похожим на предсказание из печенья: «Главное — старание».

Сглатываем или сплевываем?

Отвечаем: решать вам. Нравится ли мужчинам, когда их возлюбленная глотает семя? Если судить по нашему опросу, многим — да. Но, справедливости ради, если бы выбор стоял между минетом, который окончился коротким плевком в салфетку, и тем, что не состоялся вовсе, мужчины определенно выбрали бы первое. Так что если вас ничто не смущает — глотайте. Однако если не хотите, то запаситесь салфетками и преспокойно сплевывайте.
Есть третье решение — использовать в ходе орального секса презерватив. Можно даже выбрать с каким-нибудь вкусом (а вы думали, зачем они вообще существуют?). Согласно одному исследованию в рамках целого государства (где участвовало 2100 человек), 10 % людей всегда используют во время орального секса либо презерватив, либо латексную салфетку. Причем вне зависимости от того, женаты эти люди, состоят с кем-то в отношениях или одиноки.
Презервативы бывают не только банановые и клубничные — сегодня существуют и ультратонкие со вкусом шоколада, ванили, мяты, пинья колады и алкогольного коктейля «Санрайз». Вот несколько отзывов из интернет-магазина:

Благодаря этому товару я впервые за 34 года получил то, что хотел! СПАСИБО! Ей понравился вкус, и мне обещали «повторить»:)

Жене понравилось не меньше моего. По ее словам, есть послевкусие, однако даже оно в миллион раз лучше, чем вкус спермы. Мы заказали побольше, чтобы не прерывать веселье.

Если же вам не по душе всякие вкусы, просто выбирайте презервативы без смазки (они тоже существуют именно что для орального секса). Можно даже поискать «безвкусные» презервативы — посмотрите, что чаще всего приобретают те, кому не по душе «резиновое послевкусие».
Презерватив не только однозначно решает вопрос с тем, куда девать семя, но и уберегает от ЗППП, которыми оральный секс действительно опасен. Барьерная контрацепция значительно снижает вероятность заразиться.

Как преодолеть робость и смущение

Оральный секс позволяет возлюбленному изучить вашу вульву подробнее, чем вы сами (если, конечно, вы не акробатка и не гимнастка). Причем не только зрительно, но и тактильно, а также на запах и вкус. Часть женщин кривится от одной лишь мысли о том, каково, должно быть, возлюбленному делать куннилингус. Одна участница опроса даже написала нам: «Тьма дремучая!»
Мы уточнили у женщин, которым ни разу не делали куннилингус, почему, собственно, так вышло. Среди причин чаще всего (в 43 % случаев) упоминали отвращение к тому, как выглядят, пахнут либо ощущаются на вкус половые органы. Неудивительно, что многие женщины стесняются, если вообще не боятся, подпускать возлюбленного к своим «частным владениям». В мире в целом не то чтобы принято воспитывать в женщинах устойчивую самооценку. Прежде мы уже рассказывали, что те нередко вырастают с мыслью, будто их половые органы гадкие и их стоит стыдиться. Ученики средней школы любят посмеяться над тем, какие вульвы и влагалища «вонючие». Шутки о запахе «тухлой рыбы» делу вообще не помогают. Реклама внушает представление, будто вульва не может хорошо пахнуть без определенных средств личной гигиены, из-за чего женщины только сильнее убеждаются в том, что возлюбленному никак не может быть приятно делать куннилингус. Вульвы при этом люди видят редко (разве что в порно да в учебниках), причем обычно их взору предстает не особенно широкое разнообразие цветов, форм и размеров, которых в реальности предостаточно.
На самом деле, большинство женщин в ужасе от того, как наверняка ощущаются на вкус и запах, поскольку их в этом убедил не опыт, а заданные средой установки. Если вам знакомы описанные ощущения, то предлагаем быстро проверить себя: коснитесь себя пальцем, поднесите его к лицу — и понюхайте да попробуйте сами.

Я свое попробовала — чтобы знать, на что обрекаю возлюбленного. И осознала, что переживаю зря!

Влагалище пахнет, причем у каждой женщины по-разному — совсем как по-разному у людей пахнут кожа, волосы, рот и пенис. При этом запах вульвы вообще не обязан быть неприятным — наоборот, большинство признается, что со временем любит его только больше. Показатель pH у влагалища примерно такой же, как у бокала красного вина. А вино, как известно, с годами становится только лучше. Многие признавались, что меняли отношение к собственному вкусу и запаху благодаря возлюбленному, которому все нравилось — причем порой весьма и весьма нравилось. А еще несколько исследований показало, что большинству мужчин приятно доставлять удовольствие партнерше именно таким образом.

Я в первый раз так боялась. И до сих пор боюсь. Я вечно спрашивала, точнее, докапывалась: «Тебе точно нравится? Ты уверен?» Мне было очень хорошо, но я боялась, что пахну неприятно. Я спрашивала: «Ты делаешь это, только бы мне угодить? Или тебе тоже нравится?» И он уверял, что обожает делать куннилингус, что я очень вкусная и безумно приятно пахну. Мне еще только предстоит окончательно в это поверить!

У каждой вульвы свой вкус! И все они одинаково красивые.

Я стеснялась, но мой нынешний возлюбленный убедил меня в том, что обожает, как я выгляжу, пахну, какая я на вкус, и что ему безумно нравится удовлетворять меня ртом. Так я и перестала себя стесняться. И просто начала получать удовольствие.

Вульвы могут быть разными на вкус и запах в разные промежутки менструального цикла. Партнер может замечать перемены незадолго до месячных, сразу после них и во время овуляции (исключение — если женщина принимает гормональные противозачаточные). Можно обратить внимание на то, в какое время возлюбленному особенно (или, наоборот, меньше) нравится ваш вкус, — и назначать оральный секс на соответствующие дни. Кроме того, пусть даже вульвы у разных женщин имеют разный вкус и люди частенько связывают это с питанием, те, кто все же пробовал есть что-то определенное (чаще всего упоминают ананасы) в больших количествах, в итоге так ни к чему и не приходили. Тем не менее многие отмечали: если вторая половинка курит, это добавляет горчинки.

А на нас повлияет ананас?

О том, как сделать свои телесные жидкости вкуснее, у нас спрашивают и женщины, и мужчины. Ответ один — для всех. Приглашаем на страницы.
Быть может, вас смущает внешний вид вульвы. Помните: когда речь заходит о вульвах и влагалищах, понимание «обычного» становится крайне растяжимым. Неважно, какого ваша вульва цвета, вида, размера и насколько она ровная, — вы скорее всего вписываетесь в усредненные рамки. Вот что сказал кое-кто из участников нашего опроса: «Просто напоминаю: если с вами хотят переспать, — вы привлекательны уже по умолчанию!»
Еще одна причина неуверенности в себе заключается в том, что женщины помнят, как их половые органы выглядели в детстве. При этом их, возможно, не предупреждали о том, что вульва в ходе полового созревания меняется точно так же, как меняется волосяной покров, грудь и так далее. У очень многих взрослых женщин малые половые губы выглядывают из-за больших, пусть даже первые зачем-то назвали внутренними. Изменения во внешнем виде вообще ни о чем плохом не свидетельствуют — вы просто созрели. У взрослых вообще везде все криво. Если вам тяжело смириться с внешним видом своих половых органов, добро пожаловать на страницу — там мы заводим дружбу со своей вульвой.

Я попросту не могу спать с тем, кто не принимает мое тело. Если хочешь секса со мной — будь добр любить то, как я выгляжу.

А если месячные?

Когда нас спрашивают о том, можно ли заниматься любовью в месячные, то зачастую подразумевают проникающий секс. А с оральным что? Если обе стороны согласны, заниматься можно и тем, и другим! Более того — оргазм облегчает менструальные боли. Только помните, что через кровь передается ВИЧ и гепатит В.
Заниматься оральным сексом в месячные вообще не значит пачкать кровью лицо. Многим достаточно предварительно подмыться и выбрать день, когда месячные идут не так обильно, — и крови как не бывало. Некоторые женщины используют менструальные чаши или диски, после чего принимают душ. Перечисленные средства работают почти как тампоны — перехватывают кровь прежде, чем та успевает вытечь. Существуют и такие менструальные чаши, которые размещаются достаточно глубоко во влагалище, чтобы можно было заняться сексом даже с проникновением.

Как принимать куннилингус увереннее?

1. Перед сексом помойтесь. Мыться перед свиданием или просто близостью — это в целом правило, которому принято следовать по умолчанию. В конце концов, мало кому нравится крепкий запах пота. При этом многие все же переживают из-за того, как пахнут, чрезмерно сильно, в то время как большинству партнеров вообще нет необходимости мчаться в душ каждый раз, едва возникнет малейшая вероятность близости. Состоять в доверительных отношениях выгодно в том числе и потому, что вы всегда можете открыто предложить ненадолго разойтись, чтобы почистить зубы, либо вместе постоять под душем. Кроме того, стоит помнить: в мире много людей, которых буквально опьяняет естественный запах немытого какое-то время тела. Разговаривайте друг с другом и выясняйте, что вам по вкусу!

Мне намного приятнее, когда куннилингус мне делают после душа. Либо когда я хотя бы в целом ощущаю себя чистой. Мне хочется, чтобы возлюбленному со мной было приятно и хорошо, поэтому порой я предлагаю устроить прелюдию прямиком в душе. В итоге мы и чистые, и успеваем поразвлекаться голыми еще до того, как ляжем в постель. А порой и до постели дело не доходит!

Чего не расскажут о Наполеоне

Вы, наверное, помните со школьных времен, что был такой французский император и полководец — Наполеон Бонапарт. Вот только учитель истории вряд ли упоминал (если сам вообще знал об этом), что тот был «одержим куннилингусом» и частенько о нем разглагольствовал, если верить историку и биографу Эндрю Робертсу. Согласно Робертсу, Наполеон в письмах к первой супруге писал: «Не мойся три дня», — поскольку обожал ублажать ее ртом именно в таком состоянии.

2. Поддерживайте чистоту, но не в ущерб влагалищу. Обычно влагалище имеет слегка кислый pH (а вы думали, химия — бесполезный предмет!), что помогает уничтожать болезнетворные бактерии и поддерживать здоровье клеток шейки матки. Мыло же — щелочь, а потому промывать влагалище мылом — значит нарушать кислотное равновесие. После такого запах может стать хуже. Влагалище и само постоянно очищается, совсем как человеческий глаз; и первому, и второму будет значительно лучше, если вы предоставите их самим себе, омывая все только снаружи. Женщине достаточно осторожно ополаскивать вульву (то есть внешние половые органы) и вход во влагалище теплой водой. Если вы не можете обойтись без мыла, выберите какое-нибудь щадящее, без красителей и отдушек, либо с намеренно пониженным pH.
Тут же стоит сказать о том, что влагалище не любит мыться под душем (то есть когда в него льют струями воды). Так что если у вас нет соответствующих врачебных показаний, пропускайте это дело. Мытье под душем также нарушает кислотное равновесие и может вызвать заражение, что в дальнейшем способно привести к воспалению тазовых органов и бактериальному вагинозу. Влагалище в целом не призвано пахнуть как освежитель воздуха, и у вашего возлюбленного не должно быть мыслей о том, что призвано.

Я моюсь перед каждой близостью… просто водой, мочалкой и слабеньким мылом без запаха. Прежде я пользовалась духами и мылом с отдушками, однако потом приучила себя к естественности.

3. Подготовьте латексную защиту. Средства защиты (например, латексные салфетки) не только снижают вероятность заражения ВИЧ и иными ЗППП, но и становятся надежной преградой на пути запахов и вкусов. Для кого-то подобное, конечно, не имеет ни малейшего значения. Однако если вы стесняетесь, вашему возлюбленному непросто освоиться или у вас месячные, латексная салфетка может стать чудесным решением: вы сосредоточитесь на удовольствии, и при этом вам не придется размышлять о вопросах вкуса, запаха или внешнего вида.
Шелковые трусы из латекса — еще одно решение. К примеру, компания под названием Lorals (в состав названия которой неспроста входит слово oral) продает чрезвычайно тонкие трусы для куннилингуса и римминга. Нам особенно нравится, сколько достоинств в своем товаре подчеркивает компания: и растительность на лице не помешает, и кровь на простынь не натечет, и поразвлекаться с ними можно (натянуть и отпустить; при желании — разорвать в нужном месте).
Конечно, есть способы защиты и подешевле. Любые запахи и вкусы останавливает… пищевая пленка, которая найдется почти на каждой кухне. Отрезаете длинную полосу такой вот пленки — и вот вы уже преспокойно наслаждаетесь всеми преимуществами, на раз-два оградившись от любых возможных неудобств. Если намотать пленку с умом, та приклеится сама к себе — и вот у вас уже свободны руки. Чтобы обострить ощущения, можно добавить несколько капель смазки с той стороны пленки или салфетки, которая обращена к вульве.

4. Долой смущение. Отзываются ли у вас следующие высказывания?

Я какое-то время не позволяла возлюбленному ласкать меня ртом. Мне было неуютно лежать голой, пока он занят той частью моего тела, которую я сама тогда не особенно любила.

Мне было тревожно и стыдно до того, что я просто отталкивала партнера и говорила: «Давай не надо». И тот воспринимал мои слова как есть — считал, я правда не хочу. Ну либо думал, что у него слишком плохо получается. В итоге всем неловко и грустно. Без шуток, я как будто каждый раз жду ответа в духе: «Ну уж нет, мне слишком сильно этого хочется» — и продолжения. Возможно, тогда уж я точно поверю в то, что не мерзкая, не вонючая, не «долгая» и так далее.

Мне не нравятся оральные ласки при включенном свете. И порой я кладу руки на живот, поскольку стесняюсь складок.

Узнали себя? Ну вот, вы такие не одни. Попробуйте вот что:

• подумайте, не сказался ли на вас прошлый опыт близости. На вас, возможно, сильно повлияло то, как к вам относились первые партнеры. Особенно если те осуждали или принижали вас, а вы в силу неопытности воспринимали эти слова на веру. Усугубить положение дел способны домогательства или изнасилование.

Первый человек, который делал мне кунни, заявил, будто я на вкус и запах… необычная. После этого я начала дико смущаться. К счастью, я нашла нового возлюбленного, который сказал, что обожает мой вкус и запах, и настолько охотно удовлетворял меня ртом, что я наконец стала ощущать себя по-настоящему желанной.

Если прошлый партнер придирался к вашей внешности, помните: он грубиян, но вообще не все партнеры такие же!

• не стремитесь к совершенству. Помните: близость в жизни никогда не будет походить на безупречное действо в порнографических или иных фильмах. На экране и страницах книг никто не пускает газы (в том числе влагалищем — что на самом деле, без шуток, то еще чудо!); никто во время смены положения не бьет нечаянно любимого человека локтем по голове; никто не останавливается, чтобы достать из зубов ненароком застрявший там лобковый волос. А вот в жизни такое бывает. Тем не менее это вообще не повод печалиться. Вы и не обязаны быть совершенством во плоти — в том числе в постели;

Честно говоря, с годами я стала увереннее в себе как в человеке, и это помогло. Сейчас я уже такая: «Ну члены вообще-то тоже не особо красивые и вкусные. А потому либо делай ответочку, либо катись отсюда».

• притворитесь — и однажды этого делать не придется. Мы не советуем притворяться, что вы кончили. Однако если притворяться уверенным и раскрепощенным (возможно, даже повторяя поведение того, чьей уверенностью в своей привлекательности вы восхищаетесь), со временем можно на самом деле в себя поверить.

Я вообще не волнуюсь — считаю, тому, кто меня ласкает, повезло. Я, пока меня удовлетворяют, постанываю от наслаждения, из-за чего он действует только охотнее, а я от этого только сильнее мокну и принимаюсь стонать громче. Он расходится только сильнее — и так до тех пор, пока я не кончу. Получается, имитировать все же полезно?

Я стала увереннее в себе и своем теле. Осознала, что партнеры вообще редко разделяют хоть какие-то из моих сомнений! Близость может быть приятной, чудесной, сказочной, даже невероятной. И она же может быть неуклюжей, вонючей, потной и неловкой. Поэтому расслабьтесь и получайте удовольствие! Конец-то все равно того стоит, а?

5. Не бойтесь отказывать. Вы не обязаны предоставлять оральные ласки. Если вам этого не хочется, спокойно скажите: «Извини, но нет». Со временем вы, возможно, измените свое отношение к оральному сексу — например, с опытом или с появлением подходящего партнера. А может случиться так, что время пройдет, а отношение не поменяется, — и такого тоже не стоит стыдиться. Оральный секс — лишь один из способов наслаждаться близостью. Множество людей удовлетворяет возлюбленных иначе и бесконечно тому рады.

Для меня такое — нечто сокровенное. Таким с кем попало не займешься. Порой мне просто хочется, чтобы мы с партнером могли смотреть друг другу в глаза и обниматься/целоваться.

Пора к врачу

Непременно обратитесь к врачу, если:

• от вашего влагалища долгое время неприятно пахнет;

• у вас необычные выделения (имеются в виду вагинальные выделения, которые могут быть разными в разное время менструального цикла; если с выделениями происходит что-то не то либо они особенно дурно пахнут, это повод встревожиться);

• вы чувствуете зуд или жжение во влагалище.

Перечисленное может быть вызвано молочницей, ЗППП или еще чем-то, что требует внимания специалиста. Изучите, к какому врачу и в какое учреждение можно обратиться в подобных случаях.

6. Озвучивайте желания. Уметь прямо говорить о желаниях важно не меньше, чем уметь отказывать. Чтобы попросить подобное, может потребоваться отвага, однако обычно усилия окупают себя (причем в отношении секса вообще, не только орального). Вот вам доводы за:

• худшее, что может произойти, — вашу затею не поддержат. Да, вы расстроитесь, но конца света не наступит; вы просто продолжите как ни в чем не бывало;

• вспомните, сколько раз вы соглашались на то, что вам предлагал возлюбленный. Вам, вероятно, тогда было особенно приятно, ведь вы угодили любимому человеку. А может, и вовсе выяснится, что партнер и сам не прочь был попробовать, но не мог подобрать верные слова, чтобы предложить, либо боялся, что у него не получится;

• люди не умеют читать чужие мысли. Если вы ни разу прежде не обсуждали оральный секс, нет никаких оснований полагать, что возлюбленный не спускается ниже именно из-за отсутствия желания. Возможно, партнер попросту не задумывается о таком раскладе, поскольку сосредоточен на том, чтобы доставить вам удовольствие привычным образом. Или просто не догадывается, что вам понравились бы оральные ласки;

• вы имеете право попросить, а возлюбленный имеет точно такое же право отказать либо слегка видоизменить первоначальную затею («А что, если мы попробуем на выходных — после того, как оба примем душ?»). В конце концов, вы просите, а не приказываете.

Моя вторая половинка, к счастью, ни за что не согласится на оральный секс, если не захочет. А если что-то разонравится по ходу дела, меня начнут ласкать руками — и я не буду возражать. К чему пересиливать себя?

Ну не хочет человек делать кунни — имеет право. Однако это не повод бояться и молчать о своих истинных желаниях.
Если вы не можете подобрать верных слов, попробуйте что-то в духе:

• «А давай обмен? Я — тебе, ты — мне».

• «Слушай, а тебе нравится ласкать ртом? Мне вот нравятся оральные ласки».

• «Давненько у нас не было орального секса. Может, ты сегодня не возражаешь?»

• «Я вспомнила, насколько бурный у меня был оргазм, когда ты ласкал меня языком. Быть может, ты не против повторить?»

• «Хочу, чтобы ты спустился ниже».

Поза 69. Когда в голове (обычно) все лучше, чем на деле

69 — одно из наиболее известных чисел на планете. И все благодаря тому, что им обозначают позу, в которой возлюбленные одновременно ублажают друг друга ртом. Числа похожи на два тела, что находятся в перевернутом положении относительно друг друга. Суть, конечно, в том, чтобы оба одновременно получали наслаждение. Вот только на деле ты не можешь толком сосредоточиться ни на удовольствии, ни на удовлетворении. Кроме того, вы располагаетесь друг к другу вплотную, чего большинство раскладов при оральном сексе не подразумевает.
Мы не слышали, чтобы хоть кто-то до нас проводил опросы, связанные с позой 69, однако решили, что о таком определенно стоит спросить. Итоги опроса оказались ожидаемыми:

• большинство эту позу пробовало (или хотело попробовать);

• большинство (пусть и не все) заключило, что на словах звучало лучше, чем оказалось на деле.

Поза 69 создана не иначе как для Юлиев Цезарей. Никто не опишет сути этой позы лучше, чем знатоки в области полового просвещения Эм и Ло: «Чтобы [в позе 69] придерживаться нужного ритма, необходима сработанность синхронных пловчих, терпение буддистских монахов и двигательные навыки карликовых шимпанзе. Не говоря уже о том, какой нужен уровень сосредоточенности». Вот почему против этой позы высказывались участники нашего опроса:

Мне страшно, что он сделает мне особенно приятно, а я в порыве чувств его укушу.

Бесит эта поза. В нее еле уляжешься (я весьма миниатюрная, а возлюбленные мои по большей части были очень высокими), а потом еще сосредоточиться не можешь. Я слишком занята тем, что делаю сама, а потому отвлекаюсь от собственного удовольствия. Однако и отвлечься окончательно от собственных ощущений, чтобы сосредоточиться на действиях, я тоже не могу!

В таком положении не сказать ничего в духе «Сильнее», или «Полегче», или «Ускорься немного» — во рту член.

Однако есть у этой позиции и поклонники. Мужчины, кажется, любят позу 69 чуточку больше женщин. Возможно, поскольку женщинам в целом необходимо больше сосредоточиваться, чтобы кончить. Однако вот что сказали те женщины, которым эта поза все же по душе:

Мне она чаще всего нравится, поскольку тогда наслаждение любимого человека подпитывает мое собственное — и наоборот. Мы впервые кончили вместе как раз в такой позе.

Обожаю ее! Она частично отвлекает от того, что происходит у меня между ног, причем в хорошем смысле. Меня такое возбуждает почти как минет — когда распаляюсь и я, и партнер. Порой я расстраиваюсь, когда возлюбленный прекращает ласкать меня в ответ, чтобы сосредоточиться на своих ощущениях. Мне кажется, быстрее, чем в этой позе, я кончаю только во время мастурбации.

Я пробовала эту позу с разными партнерами. Женщине лучше не ложиться в таких случаях под мужчину, потому что тяжело следить за тем, насколько глубоко пенис входит в рот. Однако если обстоятельства благоволят, выходит великолепно. Ты можешь и дразнить партнера, и разойтись на полную. ЧУДО!

Если вы намерены попробовать позу 69, то учтите, что она имеет два вида: когда возлюбленные лежат боком и когда один сверху, а другой снизу. Мужчина, который хочет расслабиться, ложится снизу, а тот, кто желает сам определять, насколько глубоко погружаться пенисом в чужой рот, располагается сверху. На боку могут расслабиться оба, к тому же не приходится прижиматься носом к чужому анусу. Но сложнее подобрать верный угол для стимуляции.
Особенно изобретательные поклонники этой позы подчеркивают, что никакими законами не запрещено кому-то из участников время от времени прекращать оральные ласки со своей стороны. Кто-то подстраивает эту позу под свои потребности: например, оба ласкают друг друга по очереди, сменяясь, либо один человек задействует руки, а другой — рот. Кому-то, допустим, проще ласкать вторую половинку руками либо держать у ее половых органов вибратор, получая при этом оральные ласки. Так вероятнее доставить наслаждение обоим, что во время обычного орального секса недоступно.

Если вы решили сделать куннилингус
Как стать знатоком «в области языка»

К оральному сексу необходимо подходить с соответствующим отношением, желанием пробовать и учиться, а также разумным запасом терпения. Если у вас есть и то, и другое, и третье, то вперед! Давайте разберем все три условия:

1. Соответствующее отношение. То, почувствует ли возлюбленная, что вы искренне наслаждаетесь происходящим, даже важнее, чем то, насколько ловко вы орудуете языком. Вряд ли возлюбленная обрадуется (и уж точно не кончит), если вы перед оральным сексом нарядитесь в очки для плавания. Из тех участников нашего опроса, которых ртом ублажают редко, 37 % признались, что отказываются от оральных ласк в том числе потому, что партнер очевидно не в восторге от этого занятия. Что лучше всего помогает партнеру расслабиться? Без чего ему оральным сексом не насладиться? Без осознания, что вам хочется доставить ему удовольствие именно таким способом, что вы воспринимаете происходящее вообще не как наказание и, возможно, даже наслаждаетесь происходящим! Если вам нравится ласкать возлюбленную языком, обязательно покажите это. Если вас такое заводит, ни к чему об этом молчать. Если вам нравится цвет или внешний вид вульвы, скажите об этом. И если вам нравится вкус либо запах возлюбленной, или ощущения от прикосновений к ней, или звуки наслаждения с ее стороны, дайте ей знать!

Позы для кунни

ПОЗА: Классическая (женщина лежит, мужчина склоняется)
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ПОЗА: На краю постели
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ПОЗА: Трон
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ПОЗА: Фейсситтинг (женщина сидит у мужчины на лице)
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ПОЗА: Бедро под щекой
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ПОЗА: На коленях
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ПОЗА: На особой мебели
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Возлюбленный упрямо твердил, что любит мой запах и вкус. Кроме того, мы вместе поглядели на меня там в зеркало. Благодаря этому я наконец начала принимать себя и еще сильнее сблизилась с любимым человеком.

Мы ни в коем случае не заставляем вас лгать. Если вам что-то не нравится, а вы скажете иначе, возлюбленная наверняка догадается — а такое чревато ужасными последствиями. Если вам сложно привыкнуть к запаху или вкусу второй половинки, обратитесь к советам выше.
Если у вас отношение к вопросу чуть хуже, чем никакое, то следуйте правилу «либо хорошо, либо ничего» и держите свое мнение при себе. Мы вот за головы хватаемся от того, сколько женщин не могут прийти в себя после одного-единственного замечания от возлюбленного, озвученного многие годы назад:

Разумом-то я понимаю, что у меня обычное влагалище. Однако мой возлюбленный лет десять назад заявил, что ему неприятен мой вкус. Я до сих пор вспоминаю об этом каждую близость.

Я долго была замужем за человеком, которого отвращали женские половые органы (их вид, запах, вкус), и из-за этого я годами недолюбливала себя. Я до ужаса стеснялась своего тела и начала видеть собственные половые органы его глазами — как что-то отвратительное и мерзкое. Когда мы расстались, я все силы бросила на то, чтобы вновь полюбить себя.

2. Готовность пробовать и познавать новое. Все довольно просто: вы заявляете о том, что хотите ублажать возлюбленную ртом, то и дело сами предлагаете куннилингус, пробуете новое и просите обратной связи и советов. Нет, если возлюбленная против, лезть к ней туда ни в коем случае нельзя. Однако то, что вы не считаете куннилингус постыдным, может многое изменить. В ходе нашего опроса женщины, когда речь шла об оральном сексе, чаще всего советовали внимательнее следить за такими знаками, как стоны, движения и предложения.

О растительности на лице

Обращаемся к мужчинам с бородой и щетиной! Бороды, как правило, мягкие. Однако одно-двухдневная щетина, а порой и свежеподрезанная борода способны вызвать у женщины раздражение и зуд — как на лице, так и между ног. Все потому, что недавно укороченные волосы сильнее колются. И особенно это ощущается на обнаженной коже. Хотя стоит отметить, что лобковые волосы служат отличной защитой от таких вот мелких повреждений. Мы сейчас ни капли не умаляем того, насколько ваша щетина может нравиться возлюбленной внешне! Просто знайте — у этого могут быть определенные последствия. Наиболее безопасны для обнаженной кожи волосы «постарее» (то есть не сразу после бритья либо стрижки), а еще такая же гладкая (то есть свежевыбритая) кожа.

Прежде чем начинать, скажите женщине: «Я желаю знать, чего ты хочешь. Поэтому обязательно говори, быстрее или медленнее и так далее». Если сказать об этом без тени улыбки, женщина наверняка доверится и примется спокойно все разъяснять.

Помните: сейчас важнее всего доставить удовольствие ей. Поэтому прислушивайтесь к ее телу — и поймете, что ей нравится. Если она стонет и подается навстречу бедрами — значит, хочет еще и можно продолжать в том же духе!

Справедливости ради женщина и сама должна понимать: чем меньше она молчит о своих желаниях, тем ниже вероятность столкнуться с чем-то подобным.

Я весьма редко понимаю, хорошо ли мне дается оральный секс; скучно ли ей; нравится ли ей. Мне зачастую кажется, будто я вообще никакого наслаждения ей не доставляю.

3. Разумная доля терпения. Вам известно, что женщины в среднем доходят до оргазма дольше мужчин. В ходе привычного соития мужчины стремятся обыграть судьбу и всеми силами оттягивают собственный оргазм. Куннилингус позволяет расслабиться хотя бы в этом смысле — по задумке, достаточно как следует поработать языком, чтобы довольны после близости были оба.
Однако на место исчезнувшей преграды тут же встает новая. Важно, чтобы мужчина не переключился на собственное удовлетворение чрезмерно рано (да, часть людей безумно возбуждают ласки партнера ртом, однако редко кто способен кончить исключительно от этого). Печально известны случаи, когда мужчина, с одной стороны, согласился на куннилингус, а с другой — так и не довел дело до завершения. Вроде что-то там полизал, а потом — раз! — и уже бросил, готовый к соитию или чему бы то ни было еще, призванному удовлетворять мужчин.
Женщины могут отказываться от куннилингуса в том числе из-за осознания того, сколько времени необходимо, чтобы добиться оргазма оральными ласками. Среди тех участниц нашего опроса, что получали оральные ласки не так уж и часто, 28 % признавались, что их смущает длительность сего действа.
Женщины раз за разом повторяли, что лучше всего свои «языковые навыки» проявляли те, кто очевидно готов был потратить на это много времени. По чему это становится очевидным? К примеру, по ласковым и утешающим словам («Мы никуда не торопимся», «Сколько нужно, столько и буду», «Сколько бы ни потребовалось времени, главное — чтобы тебе было хорошо»). Или по тому удовольствию, что мужчина испытывает, лаская женщину без остановки до тех пор, пока та не кончит (либо не попросит прекратить).

Мой возлюбленный вечно спрашивает: «Ты уже?» Молчи и занимайся своим делом. Я оповещу, когда будет «уже»!

Я часто переживала, что слишком долго дохожу до разрядки, особенно в первые разы с новым партнером. Как-то раз, после нескольких безуспешных попыток с тогда еще возлюбленным, я выразила свои опасения. Он меня утешил: мол, не важно, сколько времени уйдет; его обычно надолго хватает — и он вообще не устает. Когда мы в следующий раз попробовали оральный секс, я уже не переживала — и наконец впервые с этим парнем кончила.

При этом вы наверняка заметили, что мы посоветовали проявлять терпение в разумных пределах. А то некоторые мужчины уверены, что раз надо терпеть, то это повод попасть в Книгу рекордов Гиннесса по длительности куннилингуса. Вам же с возлюбленной будет лучше, если вы готовы через какое-то время что-то поменять — например, расположиться иначе или взять подушки, — чтобы происходящее никого не напрягало и не раздражало. При этом помните: кончать умеют не все женщины, и не все женщины умеют кончать именно от оральных ласк. Если вы убедите возлюбленную в том, что твердо намерены делать куннилингус до победного, она наверняка будет больше думать о том, как бы поскорее кончить.

Если мне делают куннилингус долго, то я не понимаю, устал он уже или ему все еще нравится. В итоге я просто прикидываюсь, будто кончила.

Ладно, каких-то женщин и правда только обрадует, если ваша голова проведет у них между ног целую ночь. Однако большинство рано или поздно начнет беспокоиться. Как определить, менять ли что-то? Спрашивайте. Если вам тяжело без слов понять, наслаждается ли возлюбленная каждой минутой, следует ли продолжать в том же духе или она готова переключиться на что-то еще, просто прошепчите ласково: «Мне продолжать, родная? Я, если что, с удовольствием».

Что НУЖНО и НЕЛЬЗЯ делать во время куннилингуса

Если вам не терпится «отведать» возлюбленную, ни в коем случае не мчите во весь опор. Не переключайтесь на кунни сразу после поцелуев — спускайтесь постепенно. Поласкайте грудь и соски губами или языком. Поцелуйте живот, бедра, переход между бедром и вульвой. Если женщина в нижнем белье, можно согреть промежность дыханием или полизать ее через ткань. Когда наконец доберетесь до заветного места, какое-то время касайтесь губами и языком кожи вокруг вульвы. Благодаря этому не только нарастает нетерпение и возбуждение, но и женщина понимает, что вы любите ее всю, а не только «горячие точки».
В конечном счете вы стремитесь к клитору, однако не стоит трогать его, едва оказавшись головой меж бедер. Изучите губами и языком всю вульву. Если необходимо, ласково приоткройте большие половые губы руками. Медленно, изучающе поводите языком вокруг, как если бы половые органы были лакомством, которое хочется смаковать.
А теперь самое время выяснить, что советуют делать и не делать сами женщины:

• ОБЯЗАТЕЛЬНО воздействуйте на внешнюю часть клитора — напрямую или нет. Самый частый совет от женщин — это «сосредоточиться на клиторе», «как можно больше касаться языком клитора» и «сосредоточиться на наружных половых органах». Одна из участниц опроса, когда речь зашла о советах тому, кто хочет удовлетворить возлюбленную орально, прямо так и написала: «Клитор. Клитор. Клитор. Клитор. Клитор». Многие другие написали нечто в духе:

Мои партнеры, бывало, пробовали использовать язык как пенис. Ни в коем случае так не делайте! Прелесть орального секса как раз в том, что он позволяет получать удовольствие вообще без проникновения. Важнее всего стимулировать клитор.

Если вы не до конца уверены, где находится клитор, добро пожаловать на страницу с иллюстрацией. Строение половых органов у женщин может отличаться, поэтому у кого-то клитор видно хорошо, а у кого-то — не очень. Если не уверены, что нашли именно его, уточните у самой женщины! Никто не заставляет вас говорить: «Эм, дорогая. А где у тебя клитор?» Скажите лучше: «Не покажешь, где к тебе лучше всего прикасаться?» или «Тебе больше всего нравятся прикосновения вот тут?» Помните: самый кончик клитора зачастую слишком чувствителен — возлюбленная наверняка предпочтет, чтобы прикасались к его телу либо где-то сбоку;

• но НЕ увлекайтесь клитором чрезмерно. У женщин в этом смысле весьма противоречивые предпочтения. Однако большинство заявило, что важно уделять внимание и иным частям вульвы, не только клитору. Обязательно уточняйте все по ходу дела; ласкаете какое-то время, а потом спрашиваете: «Тебе больше нравится, когда я трогаю только клитор или в других местах тоже?»

Представь, что целуешь мой клитор и половые губы по-французски. Посасывай половые губы. Если видно, что мне нравится, продолжай — ты все делаешь правильно.
Неплохо при этом гладить и мять бедра, а еще подключать пальцы.
Важно менять направление и скорость движений. Прикосновения вокруг клитора возбуждают едва ли меньше (если не больше), чем прикосновения к самому клитору.

• ОБЯЗАТЕЛЬНО нежничайте, особенно поначалу. Часть мужчин буквально набрасываются на клитор в самом начале близости. Отставить спешку и усердие! Начинайте осторожно и ласково. Если не уверены, спрашивайте: «Сильнее? Мягче?»

Обожаю, когда партнер действует так, будто ему вправду нравится и он любит мою киску. Тогда я ощущаю себя желанной и вероятнее кончаю. И как же важно, чтобы первые прикосновения были нежными! Усердствовать стоит, только когда клитор набухнет.

Не люблю, когда на клитор сильно давят. Больно ведь. Тише едешь — дальше будешь.

• ОБЯЗАТЕЛЬНО задействуйте весь рот. Еще один совет, который доказывает, что порно вообще не похоже на жизнь. В порнографии нам крупным планом показывают, как актер высовывает язык и тот порхает над клитором. Это нужно, чтобы удовольствие получал зритель, а не женщина на экране. В жизни все иначе: женщины уверяют, что их возбуждают прикосновения губами, ртом и вообще не только кончиком языка. В ходе качественного и настоящего (не из порно) орального секса лицо мужчины, как правило, располагается слишком близко к вульве, чтобы можно было разглядеть движения языка со стороны;

• ОБЯЗАТЕЛЬНО используйте пальцы. Большинство женщин призналось, что в ходе орального секса им приятна дополнительная стимуляция руками. Поэтому, если есть возможность, попробуйте, пока рот занят вульвой, гладить или мять руками бедра женщины, гладить ее грудь и соски либо вводить палец-другой во влагалище, чтобы стимулировать точку G. Последнее следует делать, только когда женщина уже возбудилась;

От одного орального секса я обычно не кончаю. Мне нужен еще фингеринг.

Порой приятно, когда добавляют пальцы. А порой они отвлекают, особенно если изо всех сил пытаешься сосредоточиться.

Разнообразим ощущения

• добавьте свежести или жара: съешьте мятную конфету, обсосите кубик льда или глотните теплой жидкости, прежде чем приступать к куннилингусу. Дополнительных ощущений могут добавить и газированные напитки вроде лимонада;

Порой, когда любимый делает мне кунни, но я все не кончаю — как будто топчась на месте, — он делает глоток ледяной воды и минутку-другую обсасывает кубики льда. После этого его язык ощущается очень холодным, что порой безумно приятно и как раз помогает выйти из тупика.

• возлюбленная станет еще вкуснее, если добавить взбитых сливок, клубники, киви — продолжите список самостоятельно. Помните, что масло не сочетается с латексом. А вот с пищевой пленкой — вполне себе. Да, еда с содержанием сахара (к примеру, та, что мы перечислили только что!) повышает вероятность развития молочницы. Однако некоторые женщины все равно любят поиграть с едой хотя бы изредка. Если вторая половинка особенно чувствительна к молочнице, то расположите еду у нее на бедрах и возле больших половых губ;

• попробуйте помычать на клитор — вибрации тоже могут ощущаться приятно (единственное — вы долго не выдержите, сложно не рассмеяться).

• ОБЯЗАТЕЛЬНО двигайте языком по-разному, чтобы понять, как лучше всего угодить возлюбленной. Мужчины, которые действуют бездумно, зачастую упрямо лижут-лижут-лижут, будто кот — причиндалы. Кому-то такое может и понравиться, однако многие предпочитают разнообразие, особенно поначалу. Попробуйте едва касаться, похлопывать клитор кончиком языка, двигать им медленно, но равномерно, кругами и завитками. И обязательно прислушивайтесь к отклику. Простые прикосновения также можно ускорять или замедлять, усиливать или ослаблять. Если обнаружится, что какое-то из прикосновений партнерше особенно приятно, пользуйтесь этим знанием. Если возлюбленная подозрительно притихла и никак не реагирует, вот вам простейшие вопросы для уточнения: «Как тебе?» и «Тебе приятно?»

• НЕ СМЕЙТЕ отвлекаться от того, что партнерша открыто одобрила. Многие женщины советовали это особенно настоятельно — вероятно, потому что им слишком часто прекращали делать нечто приятное:

НЕ ОСТАНАВЛИВАЙТЕСЬ! Нет ничего хуже, чем когда ты уже почти все — а он вдруг прекращает или переключается на что-то другое. Все возбуждение спадает — и приходится начинать заново. Если я прошу не останавливаться или ничего не менять («Да, вот так!»), тогда, пожалуйста, прислушивайся — иначе застрянешь у меня между ног на веки вечные. В таких случаях вообще не время пробовать что-то новое.

Если девушка начинает стонать или издавать еще какие-то звуки (имеется в виду наслаждения, конечно), продолжайте делать ровно то, что делаете. Мужчины, едва я начинаю шуметь, часто принимаются делать что-то новое — и все портят.

• НЕ СМЕЙТЕ всасывать или кусать клитор. Это больно! Некоторые любят, конечно, когда клитор совсем легонько и недолго посасывают, но большинству такое неприятно. И зубы приберегите для каких-нибудь других чувствительных точек. Конечно, если вас не просят добавить укусы.

Когда клитор всасывают, мне больно. Не надо так делать. Мне кажется, мужчины просто порно насмотрелись и решили, будто такое приятно. Кому-то, может, и да. Но даже так действовать нужно крайне бережно.

Парни вот просят не кусаться — так почему девушкам такое должно быть по душе? Больно же.

• НЕ СМЕЙТЕ спешить или слишком рано бросать. Вы наверняка до ужаса расстроите возлюбленную, если будете воспринимать куннилингус как кратчайший путь к оргазму. Либо как обязательство, от которого хочется поскорее отделаться, только бы получить награду. Сначала как можно удобнее расположитесь (выше как раз была таблица с возможными позами), а после — не торопитесь.

Мне кажется, людям внушили, будто в близости все обязано происходить стремительно. На самом деле все наоборот. Нет ничего чувственнее, чем медленные и ласковые движения языком по половым органам.

От «А» до «Я»

Шутник Сэм Кинисон поведал в свое время американцам о том, что куннилингус можно делать «по алфавиту» — то есть вырисовывая по порядку буквы языком. Так вот, этот подход, вопреки всему, работает — без шуток. Пока вспоминаешь буквы, точно не заснешь (а в куннилингусе это определенно важно) — и при этом проверишь всевозможные углы и направления. Лучше всего такой подход использовать, наверное, когда только изучаешь возлюбленную — без стремления к ее оргазму. Все потому, что кончить женщине обычно удается от движений равномерных и повторяющихся. Лучше всего по этому поводу выразилась одна из участниц нашего опроса: «Куннилингус по буквам — хорошее начало. Пока мужчина пишет на ваших половых органах буквы, прислушивайтесь к ощущениям — а потом скажете, какая понравилась вам больше всего, а после на ней и сосредоточьтесь». Кому-то может понравиться буква «Ш», однако не расстраивайтесь, если ваша возлюбленная окажется поклонницей… восклицательных знаков или тире.

• НЕ СМЕЙТЕ заканчивать все прямиком после оргазма. Сколько минут вы уделили нижней части тела возлюбленной? Разве не самое время подняться повыше и прижаться к ней всем телом после того, как она кончила? Части женщин нравится ощущать вкус собственных соков в поцелуе, однако остальным такое неприятно — этот момент следует уточнить заранее. Если вам известно, что возлюбленная такого не любит, предварительно вытрите рот салфеткой или простыней. Или попейте воды, прежде чем лезть целоваться. Пусть вторая половинка как следует насладится тем, насколько чувствительным после оргазма стало ее тело. Ответное удовлетворение чуть подождет. Некоторые женщины обожают, когда за оргазмом от орального секса следует короткая передышка, а после в них входят.

Можно выдохнуть

До 2003 года в десяти американских штатах (Алабаме, Флориде, Айдахо, Луизиане, Мичигане, Миссисипи, Северной Каролине, Южной Каролине, Юте и Вирджинии) оральный секс запрещался законодательно. Однако благодаря знаменитому судебному процессу «Лоуренс против Техаса» подобные законы признали не соответствующими Конституции, благодаря чему теперь каждый может заниматься тем, чем хочет, — лишь бы у себя дома!

Глава 5
Глубокое погружение
Оргазм и вагинальный секс


Большинство уверено, что оргазм достигается не иначе как проникновением. И в случае мужчин это даже по большей части истинно — многие из них именно так и доходят до пика. А вот у женщин все разительно отличается: по меньшей мере 70 % из них вряд ли способны кончить от вагинального или иных видов проникающего секса.
Увидев такие числа, люди нередко изумляются: «Да быть не может! Почему пенетрация настолько хорошо подходит мужчинам, но при этом настолько плохо подходит женщинам?» Многие наши слушатели спрашивали еще вот так: «Почему я, черт побери, не кончаю в ходе близости?!»
Если вкратце, то проникновение не стимулирует наиболее чувствительные части клитора, а женщины чаще всего кончают как раз благодаря непосредственной стимуляции клитора. Если не вкратце — то есть с советами, как быть, — то все описано в этой главе.
Вообще, мужчины с женщинами чаще всего занимаются таким сексом, который подразумевает проникновение во влагалище. Среди американцев старше восемнадцати лет 89 % по меньшей мере единожды за жизнь участвовали в соитии, причем 64 % в последний раз делали это в прошлом году, а 52 % — в прошлом месяце. Конечно, бывают и люди, которых пенетративный секс не прельщает. Однако даже если кто-то не любит проникновений пенисом, они нередко задействуют пальцы или секс-игрушки.
В этой главе мы сосредоточимся в первую очередь на тех, кому просвещение в данной области нужнее всего, — на женщинах, которые хотят получать во время соития больше удовольствия и испытывать оргазм. То, что мы здесь расскажем, относится во многом и к случаям, когда во влагалище проникают секс-игрушками в духе фаллоимитаторов (подробнее о некоторых из них — на странице).
Ну что, хотите узнать побольше о вагинальном сексе? Тогда вперед! Понятно, что представленные тут сведения будут нужны не всем, так что если вы предпочитаете заниматься любовью иначе, просто пропустите эту главу. Мы вот воспринимаем соитие лишь как одно из множества вкуснейших блюд в сексуальном меню.
Все занимаются сексом с проникновением (да и вообще любым сексом) очень по-разному, а потому в этой главе вы найдете:

• советы о том, как сделать соитие приятнее, и позы, которые позволят дополнительно стимулировать клитор;

• множество предложений для женщин, которым сложно кончить во время пенетративного секса, а также подходы, которые позволят повысить вероятность оргазма;

• рекомендации по тому, как поступать, если не удается достичь оргазма;

• советы мужчинам о том, как вести себя в ходе соития;

• советы для тех, кто намерен заниматься проникающим сексом впервые.

Позы для проникновения

Какие позы подходят для проникновения лучше всего? Новости мы вам несем отнюдь не свежие — но без шуток: не существует однозначно лучшей позы для соития. Почему? Ну, во-первых, у всех людей разные части тела — по размеру, гибкости и так далее. И что безупречно подойдет одной паре, другой покажется сущим кошмаром. К примеру, если высокий мужчина и низкая женщина попытаются заниматься любовью по-собачьи — и не подумают, что делать с разницей в росте, — мужчина в итоге только и сможет, что потолкаться в воздух чуть выше ягодиц возлюбленной. И толку? А если та же пара уляжется набок, как ложки, спиной к груди, то их ждет наиприятнейшее времяпрепровождение (подробнее об этом — чуть ниже). Так что лучшим раскладом именно для вашей пары будет то, которое удобнее всего задействует ваши тела, позволяя дарить друг другу удовольствие. И то, что в этом смысле устраивает одних, может ни капли не подходить другим.
Кроме того, всех возбуждают ну очень разные вещи. Какая-то женщина, к примеру, обожает, когда пенис возлюбленного касается шейки матки (самой глубокой точки внутри влагалища), а какой-то от этого не по себе. Одна женщина обожает быть сверху, чтобы самой контролировать глубину проникновения и угол вхождения пениса, а другая такого стесняется — ей неуютно, да и прохладно как-то. Позицию в ходе близости — все равно что мороженое: любимое выбирать только вам. Причем со временем вы наверняка, пробуя новое, будете обнаруживать что-то еще до неожиданного приятное (да, даже если вы женаты или давным-давно в отношениях).

[image: ]

Как предпочтете расположиться вы?
Мы уточнили у участников нашего опроса, какие позы они предпочитают в ходе соития, и вот какие результаты мы получили:
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Нас изумило почти полное единодушие мужчин и женщин. Единственное — мужчины чуть больше любят, когда женщина сверху.
Вот что рассказали нам женщины:

Мне нравится, что в миссионерской позе мы с возлюбленным располагаемся чрезвычайно близко друг к другу и можем обниматься и целоваться во время секса. Кроме того, мне эта поза подходит потому, что более глубокое проникновение мне неприятно.

Мне нравится стоять на четвереньках, склонив голову, и чтобы в меня входили сзади. Тогда я ощущаю его очень глубоко. Мужчина может стимулировать меня руками или ласкать мне грудь. В этом положении намного проще задевать точку G.

Мне на самом деле очень нравится быть снизу, в миссионерской позе. Приятно, когда любимый человек прижимает тебя собственным весом. Еще мне нравится смотреть в глаза и шептать на ухо нежности либо говорить о том, как мне нравится происходящее. Нравится гладить мужчину по спине и наблюдать, что происходит там, внизу. Еще мне нравится проявлять чуточку грубости: царапать спину либо призывать приподняться, чтобы я сама двигала тазом ему навстречу. Так эта поза сочетает в себе и любовь, и страсть. И мне нравится, что мужчина опадает сразу после того, как кончил. Под тяжестью его ослабленного тела я особенно остро ощущаю наше единение.

Все зависит от настроения. Порой мне нравится, чтобы он был сверху и вжимал меня в постель; такая поза, как правило, подразумевает предельное сближение. Порой мне нравится брать все в свои руки и располагаться сверху. Так я лучше его вижу, он может ласкать мои гениталии, я определяю скорость и ритм, а еще могу видеть его оргазм.

Мне нравится быть сверху. Тогда я чувствую себя сильной и независимой. Могу двигаться как хочу, сама задаю скорость. А он тем временем спокойно ласкает меня обеими руками.

Конечно, мы спросили и мужчин, какую позу они любят больше всего:

Мне нравится по-собачьи, поскольку так проще добираться до чувствительных точек и при этом следить за происходящим. Наблюдать за возлюбленной в таком положении особенно приятно. В этой позе я дольше выдерживаю.

Меня больше всего устраивает миссионерская поза, и я люблю наблюдать за лицом возлюбленной, когда ей хорошо. Я люблю целовать, посасывать и покусывать ее губы и кожу на шее.

Я больше всего люблю позу наездницы. Возлюбленная предстает во всей красе, к тому же многим моим партнершам самим нравилось вести. Мне нравится, когда женщина наклоняется вперед, чтобы я смог войти в нее под более выгодным углом. Причем поза эта обычно одинаково приятна обоим партнерам.

Не могу сказать, что люблю какую-то позу сильнее прочих. Наверное, мне нравится любая, когда участники располагаются лицом к лицу, поскольку тогда отчетливее ощущается единение друг с другом.

Еще позы

Перечислим еще несколько — пусть и не таких известных — поз. На случай, если вам захочется попробовать что-то новое.

1. Крест-накрест. Женщина ложится на спину, согнув голени. Мужчина ложится набок так, чтобы согнутые колени женщины оказались прямиком над его ягодицами (можно также попробовать позу, в которой женщина держит одну ногу под мужчиной, а другую — над). Можете попробовать лечь так, чтобы ваши головы были и ближе друг к другу либо, и, наоборот, дальше, чтобы проверить, под каким углом вам удобнее. Если взглянуть на участников этого действа сверху, их соединенные тела будут походить на букву «Т» или «Х», а точкой пересечения станут половые органы.
Многие пары обожают эту позу за то, как она расслабляет, поскольку никто не «сверху». Любой из участников тем временем может дотянуться до клитора. А мужчина может спокойно определять, на какую глубину и с какой скоростью проникать. Кроме того, подобная поза подходит многим из тех, кого беспокоят боли в суставах (при необходимости можно для поддержки использовать сколько угодно подушек), а также людям покрупнее.
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2. На столе либо краю кровати. Подыщите стол или иную плоскую поверхность; высотой она должна быть до пояса мужчины. Каким-то парам подходит и край постели — смотрите по росту. Женщина ложится спиной на поверхность. Можно для удобства разместить под спиной сложенные покрывала либо еще что-то мягкое или подложить подушки под голову и/или ягодицы, чтобы подстроить высоту и сделать удобнее. Женщина придвигает ягодицы к краю стола либо постели, чтобы мужчина мог спокойно войти в нее стоя. Многим женщинам особенно нравится, когда в них проникают под прямым углом, поскольку так меньше натягивается кожа вокруг влагалища. Кроме того, такая поза прекрасно подходит партнерам покрупнее, которым порой мешают животы. При этом можно смотреть друг на друга почти как в миссионерской позе.
Куда женщине деть свои ноги, чтобы те не свисали, болтаясь, со стола? Особенно гибкая партнерша может упереться ступнями партнеру в плечи (поза бабочки) либо в грудь. Если гибкости не хватает, можно подтянуть к столу два кресла либо стула и разместить ноги на их спинках или сиденьях. Обоих участников может чрезвычайно сильно возбуждать возможность видеть друг друга, а еще в этой позе они оба имеют возможность дотянуться до клитора.
Любопытно, но качели для взрослых созданы как раз затем, чтобы было проще расположиться таким вот образом. Совсем как сидячий гамак, они вешаются на потолок или прикрепляются к дверному проему либо подставке с помощью веревок или цепей. Женщина размещается на качелях, а мужчина встает у нее между ног. Большинство качелей устроено так, чтобы поддерживать женщине ноги, а возможность раскачиваться добавляет проникновению удобства. Если страх напугать таким устройством своего арендодателя либо родных слишком велик, тогда стол вам в помощь. Он многозадачный — и никто не догадается, для каких именно задач его используете вы.
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3. Способ полового равнения. Существуют свидетельства того, что усовершенствованная миссионерская поза помогает достичь оргазма в режиме «без рук». Мужчина в такой позе находится сверху. Едва войдя, он продвигается всем телом вверх (имеется в виду по направлению к изголовью постели) и немного вбок по телу возлюбленной. При этом мужчина лежит, опустив голову и плечи, а не опирается на предплечья. В таком положении основание пениса трется о женский клитор благодаря тому, что участники слаженно двигаются. Каждая пара определяет для себя подходящий ритм. Женщина плавно поднимается вверх, после чего мужчина плавно опускается. Основное движение — это соприкосновение клитора и основания пениса. Пенис не входит во влагалище так глубоко, как во время «привычного» соития, и двигается скорее вверх-вниз, чем внутрь-наружу. Некоторым парам удается взять эту позу на вооружение, пусть даже без опыта и везения тут не обойтись.

[image: ]

Если во время секса мужское тело располагается определенным образом, оно задевает ту часть моего тела, которая позволяет мне кончить.

Мне больше всего нравится, когда мужчина не стремится в меня «вбиваться». Лучше, когда он неторопливо трется своей лобковой костью о мою — так отлично стимулируется клитор!

Подушка – лучший друг человека

Подушка — незаменимый помощник для всех. И она может стать еще незаменимее для тех, на чьем пути к удовольствию встают различные преграды: боль, ограниченная подвижность суставов, артрит или инвалидность. Если болят суставы, можно подкладывать под них одну или несколько подушек. Кроме того, их советуют подкладывать людям с телами покрупнее, чтобы меньше болели колени, чтобы поддерживать спину, чтобы приподнять второй половинке бедра или ягодицы, так что до половых органов будет проще добраться благодаря одной только силе тяготения. Поищите в интернете мебель либо просто подушки для секса. Они бывают самых разных видов — и нарочно созданы для того, чтобы вам было удобнее получать удовольствие. Можно также связывать вместе обычные подушки либо скатанные полотенца, чтобы получить удобный валик.

4. Ложки. Позиция ложек — это когда женщина располагается спиной к груди мужчины (так еще, кстати, весьма приятно обниматься). Оба участника при этом лежат на боку. В общем, почти секс по-собачьи — только боком. И преимущества у этой позиции во многом такие же (можно спокойно ласкать клитор; легко добраться до точки G и так далее), однако с некоторыми дополнительными плюсами. Позиция ложек лучше позиции по-собачьи, потому что первую спокойно могут использовать люди с очевидной разницей в росте, люди с крупными телами, а также те, кого мучат боли. Кроме того, она отнимает меньше сил, особенно если заниматься любовью медленно и расслабленно.

Позиция ложек прекрасна — она чувственная, нежная и позволяет оказаться друг к другу максимально близко. Кроме того, можно добавлять еще и руки.

Собери свою позу для секса!

Почему всевозможным авторам статей в духе «69 необычных позиций для занятий любовью» можно, а нам нельзя? (Признайтесь: вы сейчас задумались о том, насколько, наверное, весело получать деньги за то, что ты на словах в какие только кренделя совокупляющихся ни гнешь, да еще и названия для этого придумываешь восхитительные, в духе «игривая обезьянка» или «перевернутая фортунелла».)
Объясняем правила игры:

Выберите привычную основу:
• миссионерская поза;

• поза наездницы;

• перевернутая наездница;

• по-собачьи;

• крест-накрест;

• на столе;

• стоя;

• сидя на коленях;

• на брусьях.

Включите в состав неожиданный ингредиент:
• расположитесь ближе либо дальше обычного (это, как правило, влияет на угол либо глубину проникновения);

• пусть один участник переместится выше либо ниже обычного;

• сведите ноги либо разведите их шире обычного; попробуйте расположить их на плечах у партнера; обхватите ногами тело возлюбленного; перекрестите их;

• разверните одного из участников в противоположную сторону (так можно превратить наездницу в перевернутую наездницу, например);

• переверните всю позу набок;

• лягте либо, наоборот, пусть один из партнеров (или оба) поднимется с постели.

Выберите, на чем подадите блюдо:
• кресло;

• край постели;

• куча подушек;

• спинка кровати;

• ванна/душ;

• кухонная стойка;

• еще какая-нибудь мебель.

Назовите готовую позу как-нибудь по-особенному:
• это почти так же весело, как ее пробовать! Вдохновляться можно чем угодно: именами звезд, орудиями труда, всевозможными видами занятости, бытовыми принадлежностями, мебелью и всем прочим.

Мы уточнили у тех участниц опроса, которые хотя бы раз занимались сексом с проникновением, достигали ли те в ходе соития оргазма. И если да, то при каких обстоятельствах тот случался вероятнее всего. Вот что удалось узнать:
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Возможно ли кончить от проникновения?

13 % участниц нашего опроса испытывают оргазм благодаря одному только проникновению, даже без стимуляции внешней части клитора.

Я не испытывала оргазмов лучше, чем от соития. Я удивилась, когда впервые кончила, причем особенно бурно, во время первого же секса!

Обожаю секс с проникновением! Многие мои возлюбленные поначалу изумляются, что я чаще всего кончаю именно благодаря ему.

Конечно, женщин, которым так везет, весьма мало, однако многие определенно хотели бы пополнить их ряды. Поскольку в порно нам чаще всего показывают именно кончающих от пенетрации женщин, большинство стыдится того, что так не умеет.
Прежде чем продолжить, предлагаем вам твердо уяснить: для женщин в порядке вещей не кончать от проникновения. А значит, и многим из вас вообще нечего стыдиться. Велика вероятность, что у вашей подруги все ровно так же. Даже без умения кончать от проникающего секса у вас может быть сказочная, полная наслаждения интимная жизнь, счастливые отношения или брак и превеликое множество оргазмов.
Но все равно — вдруг вам хочется узнать, каково это? Пусть даже кончать от одного только проникновения мало кому удается, 62 % участниц нашего опроса признавались, что по меньшей мере время от времени кончали в ходе проникновения. Как же повысить вероятность?

1. Возьмите все в свои руки. Вас, возможно, убедили в том, что оргазм и сексуальное наслаждение — удел исключительно женатых либо состоящих в надежных отношениях людей. И, отыскав наконец свою вторую половинку, вы наверняка (сознательно или нет) ожидали, что именно от нее будет зависеть, как часто вы будете кончать. Конечно, хороший партнер непременно сделает все возможное, чтобы вы испытывали невообразимые оргазмы и получали кучу удовольствия. Вот только весьма легко прийти к ложному умозаключению, согласно которому ответственность за ваш оргазм лежит исключительно на партнере, в то время как вам только и остается, что расслабиться и получать удовольствие. Женщина, которой внушили нечто подобное, спокойно может винить возлюбленного в отсутствии оргазмов или оргазмах недостаточной силы. А если у нее никого нет, то она и вовсе может решить, будто получать оргазм ей не дано.
И не сосчитать уже, сколько женщин рассказывали нам о том, на какой невообразимый уровень поднялась их интимная жизнь, едва они начали сами охотно стремиться к оргазму. Этому, вероятно, женщинам стоит поучиться у мужчин, ведь те, как правило, редко расслабляются в надежде, что возлюбленная доведет их до вершины наслаждения. Они сами трутся либо входят так, как им нравится, с нужной им скоростью, верным ритмом и под наиболее приятным углом. Они сами предлагают, обсуждают, спрашивают либо устраивают все таким образом, чтобы заняться любовью в наиболее выгодном положении — том, которое обеспечивает больше всего телесной либо зрительной стимуляции. В ходе соития они вспоминают либо воображают то, что возбуждает их еще сильнее. Они всем своим видом показывают либо прямо заявляют о том, что ожидают от секса полноценного наслаждения. По умолчанию предполагается, что близость будет продолжаться вплоть до тех пор, пока мужчина не кончит. А если мужчине не с кем переспать, он спокойно удовлетворяет себя сам.
Женщине в этом смысле приходится буквально переворачивать собственные представления о наслаждении сексом с ног на голову. Если она стремится к оргазму сама, то волей-неволей пробует добиваться от мужчины именно того вида стимуляции, который позволит ей кончить. Она двигает телом так, как приятно ей; вспоминает либо воображает то, что возбуждает ее. Кто-то приходит к этому самостоятельно, еще в юности, кто-то догадывается только после тридцати, а кому-то, прежде чем понять, приходится сменить трех мужей. Однако если спрашивать у наиболее уверенных в себе, привлекательных и постоянно кончающих женщин о том, в чем тайна их прекрасной интимной жизни, те наверняка ответят: «Я просто перестала ждать, пока меня удовлетворит прекрасный принц, и решила спасти себя от отсутствия оргазмов сама».

2. Кончайте до или после соития. Многие пары справляются благодаря тому, что уделяют достаточно времени клиторальному наслаждению либо до, либо после соития. Особенно распространенный способ — заниматься до проникновения оральным сексом. Существует даже посвященная этому вопросу книга с примечательным названием «Она кончает первой». Тогда женщина еще до проникновения будет предельно возбужденной, влажной и довольной. Большинству женщин кажется безупречным либо по меньшей мере приятным, когда в них проникают уже после оргазма, а кто-то даже способен кончить еще раз уже во время соития, поскольку все к этому располагает.
Проникновение без проникновения
Некоторых людей, так сказать, «настроение» определенного вида близости возбуждает даже сильнее самой близости. К примеру, когда мужчина вообще в женщину не проникает, а трется меж ее бедер, пока та стоит на четвереньках.
Кроме того, можно ласкать клитор руками либо использовать вибратор в ходе подготовки, пока мужчина целует и покусывает кожу на вашей шее и плечах, гладит вашу грудь и соски, дразнит ваш рот пальцами, позволяя их посасывать, и выполняет любые иные приятные вам действия. Даже если вы не кончите во время прелюдии, велика вероятность, что, крайне возбужденная, вы дойдете во время соития. А если мужчина все же кончил первым, это вообще не означает, что «игра окончена». Веселье может продолжаться до тех пор, пока не кончите и вы — благодаря тому, что оба участника используют руки, губы, языки и секс-игрушки.

3. Задействуйте клитор. Если судить по итогам нашего опроса, это вообще первое, что необходимо взять на вооружение: 79 % тех женщин, которые хотя бы иногда кончают во время соития, обязательно задействуют стимуляцию клитора. Это самое мощное тайное оружие, позволяющее дойти до пика.
Как стимулировать его проще всего? Касайтесь его руками или вибратором сами либо поручите это мужчине. Многие пары воспринимают клиторальную стимуляцию не как «второй в списке» вид близости, а как безупречное дополнение к соитию. Довольны будут все, если вы сознательно поищете такие позы (либо подберете в уже знакомых такие углы), которые позволят задевать клитор в ходе проникновения.
Некоторые женщины признают, что смиряются с отсутствием оргазма в ходе соития отчасти потому, что боятся обидеть партнера, если начнут ласкать себя. Сильное заявление, которое мы решили проверить.
Итак, правда ли мужчин обижает подобное? Мы попросили участниц нашего опроса все же начать ласкать себя во время вагинального секса, и 80 % женщин решилось попробовать.
Итоги оказались великолепными: 98 % попытавших удачу обнаружили, что мужчину такое либо радует, либо по меньшей мере не расстраивает. Многие женщины рассказали также, что их возлюбленным было чрезвычайно приятно наблюдать за тем, как партнерша удовлетворяет себя. Так, погодите: у нас тут что, вид стимуляции, который и заводит мужчину, и удовлетворяет женщину? Неужто мы обнаружили, как сделать так, чтобы в ходе соития кончали оба?

Мир, где никто не касается членов

Если женщина не способна кончать от одного только проникновения, ожидать от нее оргазма без клиторальной стимуляции — все равно что ожидать оргазма от мужчины, не касаясь его пениса. В ходе эмбрионального развития пенисы и клиторы образуются из одной и той же ткани. Оба — анатомическое сердце наслаждения. Объясним наглядно.
Представьте, что существует мир, где пенис считается чем-то не особенно важным. В фильмах и порнографических видео сплошь и рядом показывают, как мужчины бурно кончают вообще без стимуляции пениса — им достаточно того, что ласкают их яички.
И допустим, что вы в этой вселенной именно мужчина. Подростком вы разобрались, как мастурбировать, и научились благодаря мастурбации кончать — совсем как в нашей вселенной.
А потом вы вырастаете и находите свою вторую половинку. Вы впервые сближаетесь. Женщина гладит ваши яички, лижет вам мошонку, а на пенис не обращает ни малейшего внимания. Приятно ли вам? Несомненно! Вы чрезвычайно возбуждаетесь. Но кончить так вы все равно не можете. Да и прекращается все вообще не после вашего оргазма.
Так происходит каждый раз, когда вы спите с возлюбленной. Вы пробуете как-то разнообразить близость, чтобы наверняка кончить: занимаетесь любовью особенно долго, используете воображение, сжимаете и разжимаете мышцы вокруг половых органов. Все это невероятно заводит, но кончить все равно не выходит.
Со временем вы начинаете считать себя каким-то неправильным. Вы вроде все делаете как надо — так почему же нет оргазма? При этом вы боитесь оскорбить возлюбленную тем, что потянетесь к собственному пенису и начнете его поглаживать в ходе близости. Вы вроде догадываетесь, что так разрядиться будет проще, ведь в ходе мастурбации вы спокойно кончали.
Уже вовсю хохочете? Это ведь и вправду смешно. Но только до тех пор, пока не вспоминаешь, что многие женщины живут так на самом деле, а не в выдуманной вселенной. Многим из них внушили, что они обязаны кончать от одного только проникновения. Ожидать от обычной женщины, что она кончит без стимуляции клитора (либо любой иной стимуляции, которая способна довести до оргазма), настолько же смехотворно, насколько и вышеописанная вселенная в глазах обычного мужчины.

Когда я сверху, клиторальные ласки доводят меня до невообразимого оргазма. Любимый человек обожал наблюдать за тем, как я прикасаюсь к себе, особенно если при этом у меня все внутри сжималось. Кроме того, так мы могли подстроиться друг под друга, чтобы кончать одновременно.

Он сам меня просит! Он обожает видеть, как я кончаю, и понимает, что мне лучше известно, как к себе прикасаться.

Мой парень ОБОЖАЕТ такое. Его это безумно заводит. Если близость тянется слишком долго и я хочу, чтобы он уже кончил, то начинаю прикасаться к себе. И минуты не проходит, как он уже все!

Но не все так радужно. Нескольким женщинам попались мужчины, которые восприняли попытки доставить себе удовольствие как угрозу. Они ошибочно решают: раз женщина принимается ласкать себя сама, значит, он не справляется с ее удовлетворением.

Кого-то такое не сильно смущает, но кто-то начинает думать, что тебе не нравится секс с ним. Если парню такое не нравится, то я, ну, злюсь. Я тоже хочу кончить, блин!

Партнеры по большей части не против такого, однако мой бывший муж мне касаться себя запрещал. Говорил: «Раз ты не можешь кончить, не прикасаясь к себе, зачем я вообще стараюсь?» Именно поэтому он, к слову, и бывший.

Поэтому не стоит удивляться, что женщины беспокоятся. Пусть даже мужчины по большей части не осуждают подобного, есть все же маленькая вероятность, что именно вам попадется тот, кто против. Хотите помочь себе пальцами в ходе соития, однако боитесь задеть возлюбленного? Предлагаем несколько советов.

Добавляем клиторальные ласки
Советы для новичков

• помните: вероятность, что мужчина озлобится, крайне низка. Просто напоминайте себе, что большинство подобное, наоборот, дополнительно возбуждает. Вот что сказали нам некоторые мужчины:

Было невероятно. Она кончила, пока я был в ней. Опыт завораживающий.

Обязательно ли мочиться после соития?

Слушатели часто спрашивают у нас: «Правда ли, что, если не пописать после проникновения, повышается вероятность инфекции мочевых путей?» Наука говорит об обратном: в ходе исследований не обнаружилось никаких доказательств того, что мочеиспускание снижает вероятность такой инфекции. Тем не менее американские врачи советуют после соития опорожнить мочевой пузырь, а многие женщины, наученные горьким опытом, с ними соглашаются. Мы же заключим следующее: это несложно и, вероятно, полезно, так что… почему бы и нет? Однако это не значит, что нужно мчаться в туалет, не успев перевести дух.

Я даже не думал стесняться подобного до того, как мы впервые такое попробовали. Однако поначалу все же смутился. Подумал: «А вдруг я вообще ей ни к чему?» Но в итоге все прошло хорошо, и ей безумно понравилось. Я и сам проникся.

• выберите удобное положение. В «привычной» миссионерской позе, при которой мужчина лежит на женщине, добираться до клитора зачастую неудобнее всего — попросту некуда просунуть руку. Поэтому стоит выбрать любой иной расклад: позу наездницы, по-собачьи, крест-накрест, ложки и так далее.
Кроме того, если вы кончаете во время мастурбации именно от стимуляции клитора, не лишним будет задуматься, какие позы позволяют задействовать способствующие оргазму обстоятельства. Вообще, чем ближе опыт соития будет к опыту мастурбации, тем выше вероятность кончить. К примеру, если вы хотите кончать в позе наездницы, но никогда не мастурбировали на коленях, самое время попробовать, чтобы повысить вероятность оргазма в ходе близости с возлюбленным. И наоборот: если наедине с собой вы обычно кончаете, лежа на животе и потираясь о подушку, то почему бы не устроить то же самое в ходе соития, в то время как мужчина входит в вас лежа либо по-собачьи?

• поддержите возлюбленного. После проникновения, но прежде чем касаться себя, налегайте на положительный отклик. Произносите такие слова и издавайте такие звуки, чтобы мужчина понимал, насколько вам с ним хорошо, насколько он вас возбуждает и так далее (лгать и притворяться не нужно — отзывайтесь на то, что в самом деле приятно). Тогда он с меньшей долей вероятности воспримет ваши прикосновения к себе как угрозу самооценке;

• касайтесь себя уверенно. Действуйте как ни в чем не бывало, поскольку вы и вправду не совершаете ничего постыдного;

• подавайте происходящее как нечто приятное и возбуждающее. Если понимаете, что хотите сопроводить самоудовлетворение в ходе близости какими-то словами, попробуйте произнести нечто в духе:
«Тебя ведь тоже возбуждает, когда любимая женщина касается себя во время [вставьте сюда любимое наименование происходящего действа]?»

Или:
«Давай кончим оба?»

Или:
«Я тоже хочу кончить, причем вместе – настолько мне с тобой хорошо».

Вряд ли возлюбленный скажет на такое нечто в духе «Не, меня не заводит то, как ты себя трогаешь» либо «Не хватало еще, чтобы ты кончила». Своими словами вы поможете мужчине взглянуть на происходящее с положительной (и при этом верной) точки зрения, благодаря чему тот вряд ли напугается или смутится. Хотя, конечно, можно ласкать себя и молча;

Парень, пока я мастурбирую, помогает мне фингерингом. Так он участвует в происходящем. Однажды мы просто взяли и попробовали совокупиться, пока я мастурбировала. Тогда мы впервые кончили одновременно.

• попросите возлюбленного помочь. Можно подвести руку партнера к влагалищу и показать ему, как и что следует делать. Либо спросить: «Может, у тебя получится прикасаться к моему клитору, пока ты во мне?» Мужчина наверняка не сразу поймет, как к вам правильно прикасаться. На странице мы как раз обсудим этот вопрос;

• при необходимости попросите возлюбленного замедлиться. Некоторых женщин слишком отвлекает проникновение — не получается кончить, не сосредоточившись в достаточной мере на клиторальной стимуляции. Если это ваш случай, попробуйте попросить возлюбленного на время замедлиться либо вовсе остановиться и двигаться ровно столько, сколько нужно, чтобы возбуждение не спало окончательно. Затем, когда начнете предчувствовать наступление оргазма, ласково прошепчите: «Я готова». Или выберите какое-нибудь возбуждающее выражение из порно в духе: «А теперь отымей меня». Мужчина наверняка с удовольствием повинуется.

«Но я хочу кончать от одного только соития!»

Обычно после выступлений в вузе непременно задерживается стайка самых заинтересованных слушателей. И раз за разом от них мы слышим: «Но мне безумно хочется кончать от одного проникновения. Без рук и без вибратора. Неужели такого вообще не добиться?»
Возможно, вы уже догадались, каков ответ, однако мы придерживаемся такого мнения: если от проникновения вы не кончаете, то лучше всего просто наслаждаться им, а оргазма достигать отдельно, иными способами. Но если вам так безумно хочется, то вот как можно кончить в ходе соития без использования рук либо секс-игрушек:

Чьими руками?

Многие из тех пар, которые сочетают клиторальную стимуляцию с проникновением, обнаруживают, что женщине проще самой себя ласкать, поскольку ей лучше известно, чем, где и как именно себя касаться. Вот только многие женщины любят и даже предпочитают, чтобы клитора касался мужчина. Это решение принимать только вам.

Она доводит себя до оргазма гораздо быстрее меня, поскольку знает свое тело лучше кого бы то ни было. Кроме того, мне тяжело выполнять несколько задач разом. И если начинаю ласкать клитор, то прекращаю двигаться сам, ну либо двигаюсь неровно.

Я прикасаюсь к клитору так, как желает его обладательница, поскольку все женщины любят разное. Проще всего это делать в позах, в которых я вхожу в нее сзади и могу, приобняв, дотянуться до клитора.

В нашей паре клитор ласкают оба; то я, то он — когда как. Если я хочу кончить, без прикосновений к клитору не обойтись. С мужчиной, которому не важно, кончу я или нет, второй раз я спать не буду. Кто именно ласкает клитор, зависит от расположения. В позиции ложек до себя проще дотянуться мне. Ему — когда я сверху.

Конечно, не всем женщинам нужна или нравится клиторальная стимуляция во время соития. Некоторые участницы опроса заявили, что их это отвлекает. Некоторые пары на вопрос о том, чьи пальцы лучше задействовать, отвечали просто: ничьи.

• возбуждайтесь — и не расслабляйтесь. Кому-то помогает очень сильно возбудиться заранее (прямо перед соитием или даже до встречи с партнером) посредством орального секса, мастурбации либо иного вида стимуляции. Если начинать соитие в крайне возбужденном состоянии, достичь оргазма удастся с большей вероятностью. Бывает, что кончить в ходе соития проще, если в первый раз кончить еще до него;

• попробуйте половое равнение. У этого вида соития, как известно, имеются преданные поклонники. Они уверяют, что способ этот работает едва ли не безотказно. Конечно, для начала (если способ вам вообще подходит) нужно приноровиться, однако те, кто все же освоился, от полового равнения в восторге. Подробнее об этой позе рассказывается на странице;

• подключайте воображение. Пробуйте располагаться по-разному и проверять, в каких позах тело возлюбленного задевает клитор. Возможно, в какой-то из поз для соития (и не важно, кто сверху) клитор трется о лобковую кость либо тело пениса. Возможно, достаточно поменять лишь угол проникновения, чтобы доставлять в разы больше удовольствия;

Мне нравится быть сверху под определенным углом. Я, можно сказать, лежу на мужчине. Тогда можно к нему притереться, и нам не мешают головы.

Я не видела смысла в позе наездницы до тех пор, пока не свесила одну ногу с постели. Тогда проникновение стало глубже, и возможным стало стимулировать клитор даже без рук.

• притирайтесь тазом. Кому-то помогает перемещаться всем телом; есть свидетельства в пользу того, что движения тазом повышает вероятность оргазма по меньшей мере у части женщин. Дело в том, что они позволяют задевать клитором партнера — ну или хотя бы оживить и разнообразить происходящее!

• обучайте себя. Можно попробовать приучить тело к тому, что за проникновением обязательно следует оргазм. Для начала все же добавляйте к соитию клиторальную стимуляцию собственной рукой, но за мгновение до оргазма прекращайте ласкать себя, и пусть до края вас доведет проникающий секс. Если получится кончить так, то в следующий раз проделайте то же самое, однако руки отнимайте уже чуть раньше — и пусть до пика вас вновь доведет половой член. Ближайшие недели либо месяцы каждое соитие доводите себя до сильного возбуждения, почти до оргазма, однако с каждым разом прерывайтесь все раньше и раньше — и, возможно, со временем клиторальная стимуляция будет требоваться лишь в самом начале. Можно также опробовать данный способ с использованием фаллоимитатора и иных предметов, предназначенных для проникновения;

• сведите ноги. Попробуйте, едва в вас войдут, свести ноги. Последите за тем, как меняются ощущения, если менять расположение ног или напрягать их. Мужчина может при этом обхватить ваши ноги своими — пусть даже обычно бывает наоборот;

Я чаще всего кончаю в ходе близости в миссионерской позе, когда ноги мои перекрещены.

Местоположение решает

Кажется, найдены свидетельства в пользу того, что местоположение клитора — чуть поближе к влагалищу либо чуть подальше от него — способно влиять на вероятность того, испытает ли женщина оргазм в ходе соития. Женщины повлиять на эту вероятность никак не в силах, равно как на расстояние между глазами или длину голени; все определяется наследственностью и пренатальным развитием.
При этом размер клитора, судя по всему, ничего не меняет.

• возьмите мячик. Попробуйте положить небольшой мягкий — размером с теннисный — мячик на клитор, находясь в миссионерской позе. Мячик будет дополнительно давить на клитор в ходе соития;

• позволяйте себе расслабиться. Одна женщина признавалась нам, что сумела наконец кончить от проникновения благодаря тому, что прекратила «стремиться к оргазму сознательно» и вместо этого всецело сосредоточилась на ощущениях, что дарил ей возлюбленный;

• сосредоточьтесь на себе. Некоторым женщинам помогает сосредоточиться на собственном наслаждении и не переживать о том, нравится ли происходящее мужчине. Нет ничего плохого в том, чтобы порой не стремиться к званию безупречной любовницы. Наоборот, дополнительно расслабить и возбудить может то, что вы прекратите гладить возлюбленного руками либо прекратите двигаться так, чтобы угодить ему;

• настройтесь на нужную скорость. Темп соития зачастую определяется мужчиной, однако женщинам, чтобы кончить, нередко необходимы последовательные, размеренные движения. Опробуйте позы, в которых вы можете сами определять скорость (например, позу наездницы или — тут важно только, чтобы вели вы, — по-собачьи). Можете прямо говорить возлюбленному, какую скорость предпочитаете, либо настроить его на нужный лад руками, взявшись за бедра или ягодицы;

• подключайте воображение. Разум — бесценный помощник на пути к оргазму. Определите, какие образы или события вас заводят, и прокручивайте их в голове во время соития.

Возможно, какие-то из вышеприведенных советов вам подойдут. А может, не поможет ничто из перечисленного. Помните: кончать без рук в ходе соития, возможно, здорово, однако никто не говорил, что нет способа лучше. Если вы кончаете относительно просто и от самых разных видов стимуляции, то наш перечень наверняка окажется вам полезен. Если же все иначе и вам необходимы особые условия — к примеру, грамотная и длительная стимуляция одной определенной точки одинаковыми движениями и с достаточным уровнем смазки, — вам, вероятно, добиться желаемого будет тяжелее. Но стыдиться этого ни в коем случае не нужно.

Сказочный вагинальный оргазм

Сотню лет назад Зигмунд Фрейд ошибся по-крупному. Он заявил о существовании «вагинального оргазма» и написал, что тот значительно приятнее клиторального. Сколько людей за века существования человечества ошибалось в чем-то, что сегодня кажется очевидным! Древние греки полагали, что земля плоская. Первые самолеты Уилбера и Орвилла Райт не летали как полагается. До начала двадцатого века многие спали сидя, поскольку сон лежа считался смертельно опасным. Сегодня в такое с трудом верится. При этом в вагинальный оргазм люди почему-то верят до сих пор.
Уже доподлинно известно, что женщины могут испытывать оргазм одного-единственного вида. Да, довести до него способны самые разные виды стимуляции, которые задействуют разные нервные окончания. С проникновением и без, с вибратором и без, с тантрическим дыханием и без — он может ощущаться очень по-разному. Вот только с телом, едва начинают накатывать ощущения, происходит буквально одно и то же, вне зависимости от вида стимуляции. За все оргазмы, даже за происходящие в ходе соития, отвечает клитор — как внешние, так и внутренние его части. При этом в оргазме, едва тот начинается, почти всегда участвуют мышцы влагалища.

Чудесная смазка

Смазка — один из залогов восхитительной близости. Кто бы ни начинал ее использовать, все жалеют, что не делали этого раньше. Благодаря лубриканту все лучше скользит, а значит, и ощущается, при этом меньше натирая.
Влагалище умеет увлажняться само, и это очень удобно. Однако близость становится значительно приятнее, если увлажнены обе поверхности. Использовать смазку не значит признавать свою несостоятельность. Вы же не считаете себя неправильным из-за того, что используете крем для бритья?
Кроме того, важно осознавать, что у разных женщин влагалища выделяют разное количество смазки. Кто-то мокнет по-настоящему стремительно, кто-то — медленнее, а кто-то вообще едва намокает. Количество смазки может зависеть от менструального цикла, испытываемого стресса, принимаемых лекарств, употребления алкоголя, возраста, менопаузальных изменений… или не зависеть вообще ни от чего. С возрастом влагалище, как правило, выделяет меньше смазки. И это не повод стыдиться — это жизнь! Более того, следует помнить, что уровень увлажнения вообще не соотносится с уровнем возбуждения, о чем мы уже рассказывали в предыдущих главах.
Поэтому перед соитием бывает нужно, если естественной смазки выделилось не так уж и много, дополнительно увлажнить влагалище, вульву и/или половой член. Кроме того, смазка спасает, если близость длится весьма долго, если вы предпочитаете погрубее, если вы используете презервативы или секс-игрушки (из-за которых смазка может быстро подсыхать) и если вы просто хотите, чтобы все прошло как можно приятнее и проще — а большинство хочет подобного буквально каждый раз!
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Речь не о той смазке, которой покрыт презерватив, пусть даже и это лучше, чем ничего. Мы говорим о той, что продается в бутылочке или тюбике и стоит возле презервативов в аптеках и супермаркетах либо продается в секс-шопах и интернет-магазинах. В некоторых специализированных магазинах есть даже бесплатные пробники самых разных лубрикантов: можно капнуть немного себе на пальцы и растереть, чтобы понять, подходит ли он по консистенции, запаху и ощущениям на коже.
Смазка — безупречное дополнение к соитию. Без нее вообще не стоит заниматься анальным сексом, и она прекрасно сочетается с секс-игрушками. Многие женщины используют искусственную смазку (или собственную слюну) и во время мастурбации. В ходе соития ею следует покрыть половой член (в том числе поверх презерватива) и/или кожу вокруг и внутри влагалища. Если добавить каплю лубриканта в презерватив, это сделает ярче ощущения его носителя. Приятно станет и если капнуть смазку на клитор под латексной салфеткой или пищевой пленкой. Благодаря дополнительному увлажнению меньше натираются половые органы, а значит, и реже рвутся презервативы. Так что использовать лубрикант вместе с презервативом — значит обезопасить себя.
Смазка — настоящее спасение в ходе самого первого проникновения, поскольку все лучше скользит и ощущается приятнее. Как же обидно, что люди, которые занимаются любовью впервые, зачастую даже не подозревают о существовании лубрикантов! Кроме того, с возрастом кожа влагалища может истончаться и оттого натираться проще. Лубрикант обезопасит и тут.
В целом смазки бывают трех видов: на водной, масляной и силиконовой основе. Первые — самые распространенные, ведь их можно использовать с латексными презервативами. Если лубрикант на водной основе подсыхает, его можно просто смочить водой (некоторые пары нарочно ради этого держат у постели пульверизатор). В некоторых таких лубрикантах содержится глицерин — это сахар, способный вызывать у некоторых молочницу. Если понимаете, что склонны к молочнице, поищите лубрикант без глицерина. Он зачастую встречается в составе смазки с какими-нибудь вкусами, которые уместны в оральном сексе, однако для секса с проникновением в них нет необходимости.
Большинство лубрикантов на масляной основе — это то, что попадается под руку в быту: массажное масло, кокосовое масло, лосьон для рук, шоколадный соус и так далее. Кроме того, лубриканты на масляной основе изредка продаются и в магазинах, причем чаще всего предлагаются кокосовые. Этот вид хорошо подходит для мужской мастурбации либо орального секса. А еще для секса анального, если при нем не используется латексная защита.
Существуют и поклонники сочетания кокосового масла с вульвой либо влагалищем, но спешим напомнить, что это небезопасно, поскольку в маслах могут задерживаться бактерии, которые повышают вероятность развития молочницы. Также масляные лубриканты нельзя использовать с латексными презервативами, поскольку масло расщепляет латекс и презерватив может порваться.

Сочетаем веселое с полезным

Не знаете, как развлечь друзей на вечерних посиделках? Надуйте два презерватива без смазки как воздушные шарики и свяжите их вместе. На один такой шарик намажьте лубрикант на водной основе, а на другой — что-нибудь масляное (вазелин, растительное масло, лосьон для рук и так далее). Только сами эти шарики не перепутайте.
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Разместите шарики там, где их хорошо видно. Заведите с друзьями отвлеченную беседу. Через некоторое время тот шарик, который вы покрыли масляной смазкой, сам по себе лопнет. Все потому, что под воздействием масла латекс со временем разлагается.
Именно поэтому, друзья, и нельзя покрывать латексные презервативы лубрикантами на масляной основе!
Силиконовый лубрикант — относительно новый вид. Он никак не сказывается на состоянии презерватива, сохнет медленнее водного, а еще преспокойно работает под водой (самое время присвистнуть). Некоторым лубриканты на силиконовой основе нравятся тем, что лучше передают тепло. Они стоят дороже тех, что на водной основе, а еще их необходимо отмывать с мылом. Если хочется покрыть силиконовым лубрикантом секс-игрушку, необходимо предварительно надеть на нее презерватив, иначе произойдет химическая реакция и любимая игрушка начнет таять. Не то чтобы она прямо-таки растечется по полу лужицей, конечно. Но если уж так вышло, что вы предпочитаете силиконовые лубриканты и силиконовые секс-игрушки, просто смажьте лубрикантом незначительный и незаметный краешек игрушки и подождите. Быть может, ничего и не произойдет.

Боль от проникновения

Если женщина заявляет, что от проникновения ей больно, то можно задаться следующими вопросами:

• достаточно ли долгой была прелюдия? Влагалище до проникновения нуждается в подготовке. В возбужденном состоянии оно гораздо вместительнее;

• половой член либо секс-игрушка вводятся во влагалище достаточно медленно? Некоторым женщинам нужно для начала расслабиться;

• смазки достаточно?

• быть может, в женщину проникают слишком быстро и грубо? Мало кому нравится, когда в них вколачиваются.

По своему опыту скажем: трудности, связанные с проникновением, в большинстве своем решаются благодаря вышеперечисленным вопросам.
Однако в некоторых случаях дело в вагинизме и вульводинии. Вагинизм — состояние, при котором влагалище непроизвольно сжимается при попытке проникновения. Некоторые женщины сталкивались с вызванными этим состоянием трудностями еще до первого соития — к примеру, когда пытались вводить в себя тампон или палец.
Если вагинизм проявляется в отклике на попытку проникновения, то вульводиния — это постоянные болевые ощущения вокруг входа во влагалище. Зачастую эти ощущения описывают как жжение. Чтобы у женщины признали наличие вульводинии, такие ощущения должны наблюдаться по меньшей мере три месяца.
Чтобы стало совсем понятно: оба состояния — это не просто легкое жжение после секса и легкая боль во время проникновения. Они не проходят месяцами, если не годами. Причем женщине с вульводинией может быть неприятно или больно даже кататься на велосипеде или лошади, а порой и носить брюки — настолько это серьезно.
При вагинизме бывает непросто обратиться за помощью в силу душевного состояния. Вот что рассказали нам две участницы опроса:

У меня вагинизм, и любое проникновение причиняет адскую боль. Непринятие себя, мне кажется, лишь все усугубляет. Мне не хочется разбираться в этом состоянии, поскольку я очень боюсь, а еще не доверяю врачам, которые будто не могут дождаться момента, чтобы меня обидеть.

Я не люблю свои половые органы, и у меня настолько сильный вагинизм, что, когда мое состояние только уточняли, использовали совсем детское гинекологическое зеркало. Мне аж до пятнадцати лет не удавалось заставить себя прикоснуться к половым органам, чтобы помыть их. А до двадцати четырех получалось прикасаться к ним только очень быстро и аккуратно. Меня буквально спасло понимание, что получать удовольствие можно вообще без проникновения во влагалище. Выяснилось, что во мне нет ничего неправильного.

Обратиться к врачам порой мешает страх недопонимания, неприятия и/или грубого обращения.
Если это относится и к вам, то, прежде чем делать выводы, изучите как следует сведения об упомянутых состояниях.
Найти действенное лечение порой удается отнюдь не сразу, однако потраченное время определенно будет стоить того! Еще лучше будет, если вы обратитесь сразу к трем специалистам: гинекологу (который работает с болями в половых органах), физиотерапевту (который разбирается в лечении тазового дна) и сексологу.
Большинство женщин утверждает, что не любит согревающие гели и смазки (те, которые становятся теплее от дыхания либо трения). Многие заявляют, что такие лубриканты не приятно теплые, а до боли обжигающие! Тем не менее бренд бренду рознь, к тому же части женщин все же нравится «разгонять кровь». Если любопытно, можете попробовать разные виды смазок и начать с небольшой капли, чтобы не сгореть от страсти в прямом смысле.

Кончить одновременно

Как же прелестно кончать одновременно! Вот только это лишь со стороны выглядит просто, как простыми кажутся и действия в духе выступить с шутками или уложить вовремя детей. От участников зачастую требуется ощутимое усердие: тот, кто кончает скорее, едва не помирает от попыток до последнего не кончать, а та, что доходит дольше, всеми возможными способами свой оргазм приближает. В конце концов, если они все же кончают одновременно, то потом осознают, что едва ли наслаждались происходящим — при таких-то стараниях. Древнегреческий Гиппократ был уверен, что без одновременного оргазма не зачать дитя. Но он жил больше двух тысяч лет назад, а кончить одновременно возлюбленные силятся до сих пор. Всем уже известно, что женщина способна понести вне зависимости от того, когда кончит и кончит ли вообще, а потому стремиться к одновременному оргазму не осталось причин (кроме того, современные люди вообще значительно реже занимаются любовью именно с целью зачатия). Да, кончать вместе здорово, однако это вообще не показатель сочетаемости участников, качества соития или их любви друг к другу.

Телу важно забеременеть

Многие женщины отмечают, что возбуждены сильнее всего в наиболее фертильный промежуток менструального цикла, то есть за считаные дни до овуляции. Почему? Сочетание повышенного уровня эстрогена и влажных и вязких выделений из шейки матки (которые совершенно естественны для женщин) приводит к тому, что подскакивает уровень влечения. Так природа соблазняет нас заниматься любовью — и беременеть (не ощущают подобного воздействия те женщины, которые принимают противозачаточные либо иные гормональные средства).
Хотите понять, когда вам проще всего забеременеть, а когда — сложнее всего, даже если менструальный цикл у вас сбит? Советуем прочесть книгу «Желанный ребенок» Тони Уэшлер — она способна перевернуть вашу жизнь с ног на голову. Если вам хочется заниматься незащищенным сексом, оставаясь бездетной, то изучите сведения о соответствующих видах контрацепции.
Многие пары вообще, наоборот, больше наслаждаются той близостью, в ходе которой не стремятся достичь оргазма вместе. Если достигать его «по очереди», то можно преспокойно уделить время сначала одному участнику, а после — второму. Так один партнер может целиком сосредоточиться на собственном наслаждении, не спеша и не задерживаясь. А тот, кто его ублажает, может всецело насладиться тем, как его вторая половинка выглядит, какие звуки издает, когда возбуждается, а после кончает. Если уж так вышло, что время оргазма совпало, возлюбленные, конечно, этому определенно обрадуются. Однако во главе угла у них будет что угодно, кроме синхронизации.
Если вы все же хотите попробовать кончить вместе, то в ходе соития отслеживать происходящее обычно проще мужчине. Женщине значительно сложнее подстраиваться в скорости и времени. А вот если мужчина прекрасно владеет собой в этом смысле (мы еще поговорим об этом подробнее), то он, возможно, сумеет, пусть и приблизившись к оргазму, какое-то время удерживать возбуждение на уровне, не позволяющем кончить — вплоть до тех пор, пока к пику не подберется женщина. А едва женщина дойдет до пика, мужчина немедленно к ней присоединится.

Что есть тантрический секс?

Тантрический секс — это сексуальная практика, в которой упор делается на духовность и энергетический обмен между участниками. Корнями эта практика уходит в индийскую и восточную религию и основывается на системе убеждений, подходах и техниках, имеющих всевозможные воплощения. Суть обычно заключается в медленном дыхании, долгом зрительном контакте между партнерами и аспектами йоги, медитации, а также осознанности — себя и партнера. Тантру можно изучать всю жизнь, и существует бесчисленное количество книг, сайтов и курсов, позволяющих погрузиться в этот вопрос, — изучите, если любопытно.

Мы начали с интенсивной прелюдии, в ходе которой медленно и очень долго касались тел друг друга. После этого мы настолько синхронизировались с потребностями друг друга, что секс вышел медленным и страстным. Мы дышали в унисон и кончили вместе. Фантастика.

Некоторые практикующие говорят, что тантрический секс переворачивает и улучшает сексуальную жизнь, смещая фокус со стремления к эрекции, эякуляции и оргазма как самоцели. Вместо этого партнеры занимаются любовью значительно дольше, ощущают более глубокую и интимную связь с партнером, а также «пропускают через себя божественную энергию вселенной». Остальные заявляют, что такое им не подходит, и предпочитают придерживаться правила «жизнь слишком коротка для тантрического секса».

Возлюбленный почти доводит меня до оргазма пальцами, проникая в меня членом целиком или частично, а потому, когда я кончаю, сам тоже уже на грани. Так происходит не каждый раз, однако порой хочется побаловать себя.

Проникновение и уверенность в себе

Многие люди связывают проникающий секс с утрированными представлениями о мужчинах и женщинах (в этой главе мы в основном говорим о проникновении во влагалище; об анальном сексе рассказывается в одиннадцатой главе). Сегодня многие стараются не возлагать на женщин и мужчин определенные ожидания, однако работать еще есть над чем. Согласно итогам нашего опроса, 30 % женщин больше всего любят кончать от соития в сочетании с клиторальной стимуляцией, но следует помнить, что все случаи разные.

Мне больше всего нравится, когда в меня проникают, причем не важно как, и при этом стимулируют клитор.

Мне удалось наконец принять себя. Прежде мне не нравились проникновения. Однако теперь я люблю только их!

Порой сильнее всего мешает чужая предвзятость. Видит мужчина влагалище — и по умолчанию считает, что туда непременно нужно проникать пенисом. И наоборот: видит женщина член — и невольно заключает, что им обязательно хотят куда-то проникнуть. Вот только стоит при этом учитывать, что видов близости существует превеликое множество.

Многие люди по умолчанию считают, что я непременно хочу близости с проникновением и при этом обязательно располагаться сверху. Приходится объяснять, что все любят разное и что нельзя рубить сплеча. Близость проникновением не ограничивается. И если у человека имеется член, это не значит, что он каждый раз обязан куда-то входить.

Бывают возлюбленные, которые сразу осознают, насколько разной может быть близость. Но порой все равно встречаются те, кто уверен, что по умолчанию знает, чего кому хочется. Они действуют по принципу «есть у тебя влагалище — значит, в него обязательно надо проникнуть». Я говорю с такими людьми прямо. И стараюсь не спать с теми, кто уверен, что близость без проникновения невозможна.

Советы для мужчин

Обращаемся к мужчинам с советами о том, как доставить больше удовольствия женщине и наверняка довести ее до оргазма.

• не торопитесь. Когда мы уточняли у участниц своего опроса, что они посоветовали бы мужчине, который занимается с ними проникающим сексом, те в подавляющем числе случаев отвечали что-то в духе «Не спешить!» и «Не надо никуда торопиться!», Многие мужчины, насмотревшись порно, ошибочно заключают, что женщины любят, когда в них грубо и быстро толкаются;

• готовьте возлюбленную подольше. Этот совет мужчинам от женщин занял второе место по частотности упоминания. Не спешите проникать в возлюбленную, пока не возбудите ее как следует. Влагалище, когда женщина возбуждена, значительно вместительнее, а потому, если войти в нее, не возбудив, ей наверняка будет неудобно или больно.

Для меня в близости нет ничего важнее прелюдии, особенно перед проникновением.

Прелюдия-прелюдия-прелюдия! Сначала распали девушку до невозможности — пусть она УМОЛЯЕТ, чтобы в нее вошли. Когда ты предельно возбуждена, а в тебя входят — ощущения НЕПЕРЕДАВАЕМЫЕ!

Многие мужчины уже зарубили себе на носу, что прелюдия важна, однако все равно подготавливают возлюбленную недостаточно долго. Несколько минут оральных ласк — и вот он уже возвышается, глядя гордо: «Я свою часть договора выполнил! Теперь твоя очередь!» Женщина же тем временем думает: «Ну спасибо, что как следует возбудил…» Кроме того, возбуждение накапливается не только в ходе взаимодействия возлюбленных в спальне, но и в целом в течение дня, если заигрывать друг с другом, дразнить друг друга, писать друг другу пошлые сообщения и пробуждать друг в друге предвкушение;

• не забудьте лубрикант. Спросите у возлюбленной, не против ли она, если вы покроете член смазкой. Возможно, вы никакой разницы не заметите, однако женщине зачастую намного приятнее, когда в нее проникают с использованием смазки;

• входите медленно и постепенно. Многие женщины — даже те, которые любят пенетративный секс и часто им занимаются, — жалуются, что мужчинам лишь бы войти погрубее да поскорее;

Будьте ласковы. Пусть женщина к вам привыкнет.

• проверяйте все. Постепенно определяйте, какая скорость, ритм, угол и сила женщине приятнее всего. Начните с медленных, чувственных движений; попробуйте какое-то время входить совсем чуть-чуть — и тут же выходить; либо войдите глубоко и едва-едва перемещайтесь взад-вперед. Если вы привыкли мастурбировать быстрыми и грубыми движениями, попробуйте «переучиться» — удовлетворять себя медленно, ослабленной хваткой и с использованием смазки, почти как если бы занимались любовью с женщиной;

• спрашивайте, все ли ей нравится. Скажите возлюбленной: «Тебе приятнее, когда я двигаюсь вот так или вот так? Вот так хорошо?» Не молчите, потому что иначе настроение пропадет. Совет «больше разговаривать» занял среди тех, что женщины давали мужчинам, третье место! Никто не заставляет вас болтать без умолку (такое тоже скорее разозлит), однако можно время от времени уточнять, все ли в порядке;

Мне кажется, самое чувственное в сексе — это общение. Со мной нужно говорить; спрашивать, чего я хочу. Рассказывать мне, что ты сам чувствуешь. Все это только сильнее возбуждает и вдохновляет дарить как можно больше ответного наслаждения, чтобы хорошо было обоим.

Мне нужно говорить, как удовлетворять ТЕБЯ. Тогда я наверняка и сама буду охотнее озвучивать собственные желания.

• прислушивайтесь к возлюбленной. Касайтесь ее кожи губами и руками, шепчите нежности на ухо. Наслаждайтесь единением душ и тел. Обращайте внимание на то, какие звуки издает партнерша, как двигается, а также на остальные невербальные знаки, указывающие на ее ощущения и состояние;

Отвлекитесь уже от моего влагалища и клитора; прикоснитесь к моей груди, лицу, шее — покажите, что я вам нравлюсь, через нежность и страсть.

• помните: большинство женщин от одного только проникновения не кончает (да, мы будем повторять это снова и снова!). Не нужно корить в этом себя и уж точно винить хоть в чем-то возлюбленную!

• знайте: дольше не всегда значит лучше. То, что вы способны держаться долго, вообще не значит, что возлюбленная жаждет это терпеть. Некоторые мужчины ошибочно полагают: вот потолкаюсь в нее достаточно долго — и она непременно кончит. Вот только большинство женщин признается: проникай в нее возлюбленный хоть двадцать часов, она все равно не кончит — просто потому что для это нужно стимулировать клитор. Участницы нашего опроса жаловались на таких вот «выносливых», после которых внутри все горит, даже чаще, чем на «скорострелов»;

• учитесь кончать сознательно. А вот если женщина умеет кончать от проникновения, то она, наоборот, кончит тем вероятнее, чем дольше вы продержитесь, поскольку так возбуждения накопится достаточно для оргазма. Поэтому, если возлюбленной, чтобы кончить от соития, необходимо, скажем, семнадцать минут, а вы тем временем выдерживаете семнадцать секунд, ей наверняка не удастся достичь оргазма. Большинству мужчин помогает приучиться кончать хоть в какой-то мере осознанно. Тем не менее даже умение мужчины выбирать, кончать или нет, не определяет, кончит ли от вашего проникновения возлюбленная.
Если соитие длится слишком долго, а до пика дойти не выходит, у женщины все натрется. Поэтому мужчине следует время от времени спрашивать: «Мне продолжать или лучше кончить?»

• не запрещайте возлюбленной стимулировать в ходе соития клитор. Одного проникновения, чтобы кончить, достаточно вам — а вот женщине наверняка понадобятся еще и прикосновения к клитору. Попробуйте проверить, возможно ли в какой-то позе или под каким-то определенным углом задевать в ходе близости ее клитор. Предлагайте возлюбленной касаться себя, пока вы в нее входите. Либо поласкайте клитор сами увлажненными пальцами. Если женщина мастурбирует вибратором, предложите воспользоваться им и в ходе близости. Так вы разнообразите происходящее и при этом подарите возлюбленной больше наслаждения. Не стоит ревновать возлюбленную к игрушке. Исключение — это если ваш пенис внезапно умеет вибрировать;

Во время занятий любовью кто-то из нас, как правило, обязательно ласкает ей клитор. Ей удобнее всего становиться в таком случае на четвереньки; мне — заниматься любовью в миссионерской позе, но чтобы я сидел на коленях. Так, кстати, проще всего еще и точку G задевать.

• определите, презервативы какой марки, размера и вида вам подходят. Носите с собой парочку. Предлагайте надеть его сами — не ждите, пока об этом задумается ваша возлюбленная. Возможно, придется свыкаться с тем, насколько иначе ощущается оргазм в презервативе (так что опробуйте разные марки: вдруг какая-то приглянется сильнее прочих). Можно вбить в поисковик запросы в духе «набор разных презервативов» либо «комплект разных видов презервативов»;

Соитие во время беременности

Заниматься проникающим сексом и кончать во время беременности совершенно безопасно — вплоть до той минуты, пока не отойдут воды (если, конечно, беременность у женщины протекает как положено; при необходимости непременно обсудите этот вопрос с врачом)! Ни пенис, ни секс-игрушка до ребенка не дотянутся.
Если роды уже близко или уже вроде как должны были произойти, соитие, при котором мужчина эякулирует внутрь, очень даже действенно их запускает. В мужском семени содержатся простагландины — вещества, которыми искусственно стимулируют роды в больнице. Выходит, к родам приводит то же, что и к зачатию!

Учитесь надевать презервативы в темноте. Девушка не обязана уметь надевать его мужчине; оттачивайте мастерство сами.

• наконец, уясните, что близость вообще не всегда (или и вовсе редко) должна происходить в виде вагинального секса. Оргазма возможно достичь и иными разнообразными способами: оральным сексом, потираясь о тело любимого человека, стимуляцией руками либо совместной мастурбацией. Женщины признавались нам: когда они не в настроении для соития, их вполне устроило бы довести возлюбленного до оргазма каким-то иным образом. Однако они отчего-то убеждены, будто проникающий секс — единственный способ удовлетворить партнера, а потому отказываются от близости вовсе.

Двенадцать шагов навстречу приятному первому разу

Вы женщина и задумываетесь о первом разе? Вот двенадцать наиболее важных советов о том, как сделать первый раз запоминающимся.

1. Соглашайтесь, только если искренне желаете этого сами. Не потому, что все подруги уже с кем-то переспали. Не потому, что этого хочет возлюбленный. Не потому, что вам уже «давно пора» лишиться невинности. Испытывать смешанные чувства — волнение, предвкушение, страх, нетерпение — по такому поводу естественно. Однако любовью нужно заниматься по любви, а не под влиянием убеждений, которые вам кто-то навязывает.

Первый раз должен произойти в нужное время и с нужным человеком. Спросите себя: «Если мы расстанемся сегодня же, буду ли я жалеть о том, что с ним переспала?»

Не спешите — никто вас не гонит. Мне казалось, что я уже совсем засиделась в девственницах (мне был двадцать один), поскольку со мной что-то не так. В итоге я занялась любовью при первой же возможности. Это было глупо.

2. Занимайтесь любовью с тем, кому доверяете. Наиболее приятные воспоминания о первом разе у тех, чьи отношения сопровождались взаимным доверием, уважением и заботой. Соблюдение этого совета лежит в основе всех дальнейших.

Мне кажется, мы оба волновались, поскольку оба занимались любовью в первый раз. В итоге оказалось вообще не так больно, как я думала. Вышло слегка неуклюже, поскольку мы оба были еще неопытные, но нам все равно понравилось, ведь мы искренне друг друга любим и ни за что не обидим.

Прошу, умоляю: дарите первый раз только тому, с кем состоите в отношениях и с кем у вас любовь и бесконечное взаимопонимание. Опыт этот в телесном смысле отчасти неприятен, поэтому вряд ли подарит удовлетворение, а вот в душевном смысле — совсем наоборот.

Мне довелось потерять невинность с близким мне по духу человеком. Я до сих пор считаю это лучшим решением в своей жизни. Мне вообще не пришлось притворяться и удалось целиком довериться, благодаря чему мой первый раз со второй половинкой был особенным и приятным.

3. Продумайте все заранее, но не придерживайтесь строгого распорядка. Отставить сближение в запале! Наверняка будет значительно приятнее, если вы обсудите все с возлюбленным заранее. Кроме того, в обсуждении будет проще подобрать место, которое лучше всего вам подойдет (чтобы не втискиваться в автомобиль и не вздрагивать от каждого шороха в незапертой комнате, куда в любое мгновение может заглянуть сосед).
Пусть соблазн и велик, не прикидывайтесь опытнее, чем вы есть: возлюбленному намного проще, если он заведомо знает, что это ваш первый раз. Мы без шуток уточнили у мужчин в своей выборке, хотели бы те, чтобы возлюбленная перед первым соитием неизменно предупреждала, первая ли это ее близость. Они почти единогласно ответили да. Допустим, что вы нашли себе возлюбленную на ночь. К чему заморачиваться? Мужчины же неизменно отвечали: хоть на ночь, хоть на время, хоть навсегда — если для женщины этот раз первый, они вдвойне пристально будут отслеживать, все ли хорошо, не слишком ли они грубы, и делать все возможное, чтобы происходящее партнерше понравилось.
Если первый раз у вас происходит в особое время, например в брачную ночь, в День всех влюбленных, в день рождения, помните: если что-то пойдет не как задумано — ничего страшного. Вы с возлюбленным, возможно, чутка перепьете, устанете, на происходящее может повлиять что-то еще. Потерять невинность на второй день медового месяца или уже после Дня святого Валентина не менее здорово.

Для нас обоих это был первый раз. На улице стояла минусовая температура, так что «подходящими» условия было не назвать. Два возбужденных подростка — что с нас взять. Он кончил, а вот мне было слишком тяжело расслабиться.

Все кругом твердили, что в первый раз больно и неприятно. Однако мне было чудо как хорошо! Мы с возлюбленным так чутко друг к другу прислушивались, так точно угадывали желания друг друга, и при этом каждый обязательно спрашивал, нравится ли происходящее второму. Неплохой первый раз — особенно если учесть, что мы оба были девственниками.

4. Не напивайтесь. Это не нравоучение родительского толка, просто исследование за исследованием показывает одно и то же: приятным первый раз, как правило, бывает у тех, кто до него не брал в рот и капли. Ощущения благодаря этому были ярче, общение проходило проще, а еще мужчина вероятнее правильно надевал презерватив. И самое важное — так вы наверняка все запомните.

Я была пьяна, и мне было больно, даже вопреки действию выпитого. Я не кончила, хотя меня жаждали довести до оргазма, из-за чего долго не отпускали. Помню, что хотела прерваться, но мне отказали — настолько желали, чтобы я испытала оргазм. В итоге все попытки оказались тщетны.

Я тогда напилась и мало что помню. Кроме того, что все происходило в спешке и очень мне не понравилось.

Понятно, что распить с надежным человеком по бокальчику вина или кружечке пива перед проникновением — это одно. Особенно если вы заранее обсудили необходимость контрацепции и подготовили защиту. И совсем другое дело — напиться вдрызг, переспать с кем попало, а потом жалеть.

5. Не ожидайте неземных ощущений. Первое соитие может пройти как гладко, так и не очень. Порой поначалу бывает неприятно. Тот, кто ожидает от первой близости чего-то невообразимого, нередко разочаровывается. Намного лучше относиться к вопросу здраво — тогда есть вероятность, что первый раз вас приятно удивит.

Мне было очень больно. И я слегка расстроилась. Меня приучили воспринимать близость как что-то запретное, чем нельзя заниматься. Ну и, конечно, я думала: раз запрещено и этого все ждут с трепетом, то первый раз должен быть волшебным и неповторимым. В итоге мой первый раз оказался вообще не таким. Пусть даже в целом вышло неплохо.

Почитаешь книг, послушаешь людей — так всем либо больно, либо приятно до умопомрачения. Мне больно не было, потому что я возлюбленному доверяла и как следует подготовилась. Вот только завершилось все крайне быстро, и вот это расстроило.

6. Заранее привыкните к пальцам. Если вам больно вводить в себя один-два пальца (свои либо возлюбленного), то самое время это исправить. Для начала полезно приучиться принимать хотя бы пальцы. Прежде чем вводить во влагалище половой член, привыкните к одному пальцу, предварительно смочив его.

Фингеринг позволяет расслабиться перед проникновением, а еще отыскать те точки внутри влагалища, воздействие на которые вам наиболее приятно. Кроме того, такие ласки срывают с близости покров таинственности, благодаря чему ты меньше боишься. Я лишилась невинности в ходе фингеринга, за несколько подходов. Поэтому мое первое соитие было крайне приятным, а не болезненным, как предупреждали подруги.

7. Предохраняйтесь. Если в женском теле есть яйцеклетка, а мужское выработает сперматозоиды, то да — вы легко можете забеременеть после первого же раза. Обязательно используйте презервативы как контрацепцию либо в придачу к иным видам контрацепции, если не уверены на сто процентов, что у партнера нет никаких ЗППП, в том числе ВИЧ (то есть если вы не сдавали анализов и не занимались незащищенным сексом ни с кем до этого). Нежелательную беременность успешно предотвращает сочетание презерватива и еще какого-то запасного способа в духе противозачаточной пленки, пены и так далее. Такие средства, как правило, держат в аптеках и супермаркетах прямиком подле презервативов. Еще действеннее сочетать презервативы и гормональные контрацептивы (таблетки, пластыри, кольца, импланты, инъекции, спирали и так далее), а также презервативы — с негормональными спиралями.
8. Для начала как следует расслабьтесь и возбудитесь. Возбудиться перед проникновением — не приятное дополнение к соитию, а его залог. Как следует нацелуйтесь, наобнимайтесь, насладитесь лаской друг друга. Если хотите, сначала займитесь оральным сексом. Кому-то поможет кончить перед проникновением, чтобы чувствовать себя комфортнее.

Знать бы заранее, что чем дольше прелюдия, тем приятнее близость! Меня едва подготовили к потере девственности — а от подготовки вообще-то многое зависит.

Насладиться близостью не выйдет, если не расслабиться. Готовьтесь к проникновению и не переходите к нему, пока тело не попросит само.

9. Используйте смазку. И пусть вы намокли; и пусть на мужчине презерватив со смазкой, поверх которой еще и слой лубриканта. Соитие тем приятнее, чем лучше все скользит.

Все началось с чувственного и неторопливого орального секса на диване, после чего мы переместились в спальню и продолжили сие сладостное действо. Мой мужчина оказался обладателем весьма крупного члена, и это ужасало. Однако со мной были предельно ласковы и неспешны. Мы постоянно добавляли смазку и использовали качественные и прочные презервативы. Мне ни разу не было больно. Мы разошлись до того, что опробовали все места в доме: ванную, душевую, раковину, стол. Кажется, везде побывали. Было чудесно.

Нам очень мешало беспокойство: мы все боялись, что нас застанут. В итоге я никак не могла намокнуть. Знать бы, что можно спокойно использовать в таких случаях смазку!

10. Возлюбленный ни в коем случае не должен стремиться «сорвать цветок» одним резким и грубым движением. Это больно! И ничего, если вы за один раз не управитесь. Если неудобно, остановитесь на доступном пока уровне и завершите начатое в другой раз.
Если мужчина ведет, попросите его вводить член совсем по чуть-чуть — и каждый раз останавливаться, уточнять, все ли хорошо, после чего продвигаться еще самую малость дальше и вновь замирать. По ходу дела не лишним будет целоваться и переводить дух, чтобы вы оба постепенно расслаблялись. Если все хорошо, возлюбленный может проникнуть глубже либо сначала выйти и проникнуть самую малость глубже уже в следующий раз. Решать должны только вы: входить ли дальше, остановиться ли, прекратить ли. Обсудите такой подход заранее. Используйте слова в духе «очень медленно и осторожно» и «слышала, будет приятнее, если…». Возможно, вам и вовсе лучше расположиться сверху — тогда еще проще будет самой отслеживать глубину и скорость проникновения.

Дышите! Пусть мужчина входит в вас ме-е-едленно, по сантиметру за раз, и пусть неизменно ждет, пока вы не попросите продолжить. Так и работайте по правилу «можно-нельзя» до тех пор, пока он не войдет целиком, а после подождите несколько минут, прежде чем двигаться вновь — и даже тогда не смейте торопиться!

У меня все было вообще не как в фильмах. Мы были с парнем. В общежитии. Близость была неловкой. И он долго не мог в меня войти. Мы долго разбирались, что да как.

11. Не ждите, что в первый раз кончите. Такое, конечно, возможно, однако не расстраивайтесь, если оргазма в первый раз не случится. В посвященном сексологии журнале Journal of Sex Research как-то разместили итоги исследования, согласно которым лишь 7 % женщин испытали оргазм в свой первый раз. Соитие — как и иные виды близости — с опытом становится приятнее.

Все произошло вообще не так, как я ожидала. Во-первых, было не больно. Мне вечно твердили, что будет ужасно неприятно, но этого не случилось, хотя следующие несколько дней внизу все и горело. Во-вторых, я очевидно ожидала большего. Никто не предупредил меня, что приятнее станет лишь с опытом. Все ведут себя так, будто кончают буквально каждый раз (даже если понятия не имеют, как это вообще происходит).

12. Относитесь ко всему проще. Вы наверняка расстроитесь, если будете ожидать, что первый раз пройдет без сучка и без задоринки. Однако если вы готовы наслаждаться близостью друг с другом, умеете посмеяться над какими-то несуразицами и подчеркивать при этом то, что все же получилось, в итоге ваш первый раз выйдет запоминающимся и приятным вне зависимости от того, что в его ходе все-таки случится.

В ходе близости все постоянно ошибаются, даже если вы вместе уже долгие годы. Старайтесь любые оплошности в постели переводить в шутку.

Я полагала, что будет чрезвычайно больно, однако больно не было. В то же время и предельно приятного обнаружилось мало. Помню, мы много хохотали.

Глава 6
Попасть в точку
Струйный оргазм и точка G


Взгляд Маршалла зацепился за листовку в прихожей общежития. Он, тогда еще первокурсник, как раз возвращался к себе; время было позднее. Обычным шрифтом Times New Roman на листе было напечатано: «Как эякулируют женщины», — и указана дата (следующий день), время и место. Никаких больше сведений. Маршалл перечитал название еще раз. Не показалось ведь? Не показалось: на завтра было намечено мероприятие, посетителям которого предлагалось обсудить женскую эякуляцию. Шагая следующим утром на завтрак, Маршалл заметил, что листовку уже сняли.
А чуть позже прибыл в лекционную, где должно было пройти мероприятие, и с удивлением обнаружил, что там яблоку негде упасть. Свет приглушили, и на сцену вышла кудрявая блондинка в подчеркивающей привлекательность тела одежде — Дебора Сандал. «Сейчас я покажу вам кое-что невообразимое», — объявила она. И тут на экране позади нее возникло необъятное, как сама жизнь, изображение женских бедер и вульвы. А потом между ног в видео вдруг потекло что-то прозрачное. Толпа ахнула и принялась взволнованно перешептываться. Кто бы мог подумать, что это занятие повлияет на будущую деятельность Маршалла сильнее всего!
Сегодня большинство впервые знакомится с женской эякуляцией благодаря порнографии, где изображают «струйный оргазм». Даже женщины, которые доводили себя до эякуляции сами. Когда мы спрашивали у таких женщин, дошли они до этой затеи самостоятельно или благодаря видео, большинство признавалось, что сначала, конечно, стали свидетельницами подобного в порно. Хорошо, конечно, что порно хотя бы показывает такое явление, как струйный оргазм; не знай кто этого — так наверняка удивился бы, случись вдруг именно он! Благодаря порно струйный оргазм даже воспринимается как нечто в порядке вещей. Вот только в порнографии суть обычной женской эякуляции не всегда отражается верно.
Порно — лишь верхушка айсберга в вопросе путаницы, что окружает струйный оргазм. То, что жидкость при нем выходит из мочеиспускательного канала, приводит многих неопытных женщин к заключению, что они в ходе близости описали кровать. Одна даже признавалась: она настолько ужасалась ощущению, будто ей надо сходить по-маленькому, что буквально каждый раз в преддверие оргазма подпрыгивала и мчалась в туалет. И в итоге, что неудивительно, получала от близости мало удовольствия.
Вообще, между струйным оргазмом и мочеиспусканием есть огромная разница. Да, жидкость выходит из одного и того же отверстия, вот только мужчины же как-то умудряются из одного и того же отверстия и кончать, и мочиться, причем двумя разными жидкостями — почему бы и женщинам не уметь?
Смешение распространяется даже на мир специалистов: во многих научных журналах и на врачебных слетах до сих пор спорят, что чем считать. В этой главе мы намерены фонтанировать сложными знаниями, после чего, чтобы была возможность обсохнуть, ответим на различные вопросы. Если женщина эякулирует, это вообще не значит, будто с ней что-то не так и она описала постель; это показатель того, что она испытала небывалое сексуальное наслаждение и от этого кончила. Многие женщины и их возлюбленные, стоит им разобраться, прекращают бояться этого явления и начинают его обожать.

Эякуляция, как по мне, лучшая часть близости. Вот бы она происходила каждый раз — однако стирать белье в таком случае, конечно, придется чаще.

Моя возлюбленная эякулировала, когда я ласкал ее ртом (и попутно проникал в нее вибратором), а потому находился вблизи от ее влагалища. Ничего более прекрасного и возбуждающего я в жизни не видел.

Я сама добилась [эякуляции] несколько месяцев назад. Ощущения непередаваемые, и я даже изумилась, что мое тело способно на такое! Я ощутила себя, пусть даже прозвучу сейчас напыщенно, по-настоящему живой и свободной — как если бы внезапно научилась летать.

Впервые я узнала о женской эякуляции в юности. Я говорила по телефону с юношей, к которому меня влекло годами. Одно за другим — и вот мы начали говорить друг другу пошлости. Никогда не забуду. Я впервые эякулировала в кресле-мешке! Помню, как дико испугалась и сказала тому парню, что вынуждена повесить трубку, потому что произошла какая-то ерунда! Я была уверена, что описалась! А потом такое повторилось — и не раз. Я обнаружила, что преспокойно дохожу до струйного оргазма, раз за разом. Поначалу такое крайне смущало, но потом я очень полюбила эту свою особенность, поскольку она безумно заводила моих партнеров. Теперь я обожаю струйный оргазм. Ощущения такие, будто у меня все тело горит. Ноги начинает покалывать, пальцы на них поджимаются, я сама выгибаюсь в спине, а потом не выдерживаю окончательно — и вся сотрясаюсь. Послушать — так у меня будто припадки случаются, да? Но после наступает лучший этап: тело охватывает до того приятное расслабление, что я ощущаю себя не иначе как легкой пушинкой. ВОСХИТИТЕЛЬНО.

Точка G. Основы основ

Как это назвать?
Годами, когда бы слушатели ни спрашивали нас о «сквирте», мы их поправляем: «Сквирт бывает в порнографии, а правильно его называть женской эякуляцией». Что ж, времена меняются. Сегодня мы преспокойно используем слово «сквирт».
Однако на страницах располагаются слова о том, что некоторые исследователи четко разграничивают то, что называется струйным оргазмом и женской эякуляцией, тем самым только лишний раз всех путая. В этой главе мы расскажем все, что знаем, а вы уже сами решите, как что называть. Можете и вовсе придумать собственное название!
Чтобы разобраться в сути женской эякуляции и струйного оргазма, необходимы рабочие сведения о точке G. Все потому, что к сквирту чаще всего приводит не что иное, как стимуляция этой точки. Кроме того, женщинам нравятся прикосновения к ней и без стремления эякулировать.
В отличие от чувствительных наружных частей клитора, точка G расположена целиком внутри влагалища. Это часть передней стенки влагалища, находящаяся на глубине 2,5–7,6 сантиметра.
Так, пока все понятно? Если да, то замечательно, поскольку дальнейший путь слегка… бугрист. Какая точка G на ощупь? Что ж, смотря кого спросить. Вот какие ответы мы обнаруживали в интернете:

• «выпуклая или бугристая»

• «припухлая, твердоватая, бугорчатая либо бороздчатая»

• «примерно как апельсиновая корка»

• «морщинистая и мягкая персиковая косточка»

• «как фасолина»

• «мягкая или губчатая»

• «скорее похожа на небо»

Ну теперь все ясно! Эта точка похожа на апельсиновую корку — но при этом на фасолину. А еще она твердая — но мягкая. Постойте… какая еще, простите, мягкая персиковая косточка?
Вот что мы заключили в ходе собственного исследования, в котором задействовали данные, озвученные людьми, чьи пальцы кучу времени провели во влагалищах: не важно, как эта точка ощущается, поскольку во многих случаях прикосновения к ней мало отличаются от прикосновений к другим частям влагалища. Выходит, на ощупь вы ее все равно не отыщете. Вместо этого лучше сосредоточиться на ощущениях самой женщины. Большинству женщин, которым прикосновения к точке G нравятся, отмечают, что они весьма ощутимо отличаются от стимуляции клитора.
Точка G обычно лучше всего отзывается на уверенные поглаживания, и оттого долго бытовало мнение, будто внутри влагалища недостает нервных окончаний. В 1950-е годы, когда первопроходец в сексологии Альфред Кинси проверял вместе с коллегами чувствительность различных частей вульв и влагалищ, он пользовался своего рода ватной палочкой, прикосновения которой едва ощутимы. Неудивительно, что исследователи заключили, будто влагалище, в том числе точка G, в целом нечувствительно к легким прикосновениям. Если бы исследователи попробовали слегка надавливать на части влагалища либо гладить их пальцем, участницы исследования наверняка отзывались бы ощутимо иначе.
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Большинству женщин с чувствительной точкой G приятны «подзывающие» движения пальцами, согнутыми в направлении передней стенки влагалища. Ищете точку G? Опирайтесь на приятные ощущения. Если вы прикасаетесь к месту примерного ее расположения и женщине действительно приятно, то поздравляем: вы нашли ту самую область! Если вы сами женщина и изучаете себя, однако не ощущаете ничего особенного от прикосновений к местам возможного расположения точки G, то это нормально. Нет ничего страшного ни в том, чтобы иметь очень чувствительную точку G, ни в том, чтобы не взрываться от удовольствия, едва ее кто-то коснется, ни в одном из этапов на пути от первого ко второму. Исследования показывают, что количество нервных окончаний и эректильной ткани в этой области может разниться от женщины к женщине.

А вы дружите со своей точкой G?

Большинство исследований показало, что примерно две трети женщин от прикосновений к точке G возбуждаются. Мы уточнили у участниц своего опроса, как к стимуляции точки G относятся они. Ответы представлены в виде диаграммы.
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Почему именно G?

В конце 1970-х годов сексологи Беверли Уиппл и Джон Перри узнали о чувствительной области во влагалище, стимуляция которой вызывает эякуляцию. Продолжив исследования, Уиппл и Перри обнаружили, что гинеколог Эрнст Грэфенберг, который бежал из нацистской Германии в Нью-Йорк, еще в 1950 году написал об этой области статью в журнал, вот только об открытии этом на долгие годы забыли. Существовали и более ранние упоминания особенной области внутри влагалища, однако Уиппл и Перри решили назвать изучаемое «точкой Грэфенберга», что сокращалось до «точки G». В 1982 году Перри и Уиппл совместно с коллегой Элис Кан Ладас выпустили книгу The G Spot (букв. «Точка G»), которая продалась более чем миллионным тиражом. Именно благодаря той работе введенное авторами название прочно вошло в англоязычный обиход.
Грэфенберг умер еще в 1957 году — и наверняка изумился бы, если бы узнал, какую посмертную славу принесла ему одна-единственная журнальная статья. В свое время он был заведующим отделом гинекологии в берлинской больнице и прославился в первую очередь тем, что в 1920-е изобрел новый вид внутриматочной спирали, которая предохраняла от беременности в течение десяти лет. Он первым из изобретателей внутриматочных спиралей сумел доказать действенность своего устройства, причем действенность впечатляющую. К сожалению, «кольцо Грэфенберга», по сегодняшним врачебным меркам весьма несовершенное, имело побочное действие в виде воспаления тазовых органов. Впоследствии нацисты вовсе запретили любые средства предохранения, из-за чего исследовать подобные вопросы дальше не представлялось возможным.
Тем не менее Грэфенберг определенно понимал, что область, которую в дальнейшем назовут точкой G, требует дальнейшего изучения. Вот что он писал: «Эта чувственная область всегда располагается на передней стенке влагалища. Даже если влагалище в целом чувствительно к прикосновениям, стимулировать пальцем эту область значительно проще, чем остальные».
Сегодня мы, благодаря исследованиям Уиппл и ее коллег, имеем более глубокое понимание того, что происходит в этой части тела. Точка G состоит из эректильной ткани, которая вообще-то входит в состав частей клитора, скрытых внутри влагалища, то есть является частью тех же взаимосвязанных тканей и нервных окончаний (изображенных на странице). Ткань вокруг мочеиспускательного канала называется губчатым телом, оно под действием возбуждения набухает от крови. В губчатом теле располагается тридцать-сорок крошечных преддверных желез, которые соответствуют мужской предстательной железе. Именно они вырабатывают женский эякулят, особенно если их поглаживать. В ходе эякуляции жидкость из желез по протокам попадает в мочеиспускательный канал, после чего выходит из тела.

Ищем точку G

Любое самопознание становится приятнее, если воспринимать его как увлекательное, расслабляющее приключение, а не отчаянные поиски утерянного предмета в духе телефона или ключей (кстати говоря, есть ведь приложения для поиска предметов — почему бы не разработать такое, которое искало бы точку G? ЭТО ПРИНЕСЛО БЫ СТОЛЬКО ПОЛЬЗЫ!).
Точку G лучше всего искать, если вы уже в какой-то степени возбуждены. Расположитесь удобно и осторожно введите палец-другой во влагалище, ладонью вверх, по направлению к пупку. Пусть пальцы проникнут настолько глубоко, насколько получится (едва станет неприятно, остановитесь). После этого слегка их согните и медленно выводите обратно (если у вас длинные ногти либо ощущения от происходящего неприятны, можно поискать игрушки, созданные для стимуляции точки G). Пока двигаете пальцами вдоль той стенки влагалища, что направлена к пупку, внимательно прислушивайтесь к ощущениям. Попробуйте:

• давить с разной силой: вам приятнее, когда вы давите на стенку влагалища сильно или едва ее касаетесь?

• касаться разных мест: вам приятнее всего, когда палец внутри целиком, у входа во влагалище или где-то между?

• менять скорость: вам больше всего нравится, когда вы двигаете пальцем уверенно и медленно или быстро?

Обратите также внимание на то, как вы сгибаете пальцы во влагалище, поскольку от этого может зависеть весь опыт наслаждения. Вам нужно, если можно так сказать, массажировать стенку влагалища, а ваша основная задача — отточить навык до того, чтобы с ходу «бить точно в цель».

Подходим с другой стороны

Чтобы коснуться точки G с обратной стороны, необязательно даже вводить пальцы во влагалище. Как это сделать? Для начала найдите у себя лобковую кость — это твердая область в нижней части живота, прямиком над клитором. Пройдитесь пальцами по этой кости (по направлению к пупку), пока та не кончится, и ощутите мягкую плоть нижней части живота. Если уверенно надавить туда, можно нащупать что-то вроде чувствительной зоны. Это обратная сторона той эректильной ткани, из которой состоит точка G. Преподаватели школы сексуальности Body Electric учили Дориан называть эту точки «черным входом в рай». Прикосновений к этой области вряд ли хватит, чтобы довести вас до божественного оргазма. Однако у некоторых эта зона считается эрогенной и может добавить наслаждения в ходе мастурбации либо близости с партнером — в качестве дополнения к внутренней стимуляции точки G либо замены этой стимуляции.
Нравится происходящее? Прекрасно! Устали? Еще бы! Рука у некоторых действительно очень устает в ходе такого самопознания, поскольку ее приходится неудобно выворачивать. Если вы состоите в отношениях, попросите помочь вторую половинку. Вы можете расположиться полулежа, а возлюбленный пусть сядет у вас между ног и спокойно примется нащупывать точку G. Никто не устает, все довольны. Пусть партнер орудует пальцами точно так же, как вы до этого. Вы заодно поучитесь давать ему четкую и ясную обратную связь. Некоторые превращают происходящее в игру: говорят «горячо», если пальцы касаются того самого места; «холодно» — если располагаются слишком далеко; «теплее» и «холоднее» — если пальцы приближаются к нужному месту либо от него отдаляются.
Возлюбленного могут заменить (либо дополнить) секс-игрушки, созданные для стимуляции точки G. Они способны как добавить приятных ощущений, так и в целом упростить доступ к заветной области.
Конечно, пальцами и игрушками можно стимулировать точку G непосредственно, однако в пятой главе мы рассказываем и о позах для соития, в которых точка G наверняка задевается. Небольшая подсказка: если верить Грэфенбергу, безупречно подходит поза по-собачьи, а вот миссионерская — уже не очень.
Большинство женщин стимуляция точки G доводит до эякуляции. Пусть некоторые и эякулируют без нее, большинству это безумно нравится и без стремления к свирту — особенно если до него дойти пока попросту не удалось. Хватает женщин, которым прикосновения к точке G особого удовольствия не приносят, и в этом тоже нет ничего зазорного.

Фингеринг. Советы мужчинам

Благодаря обрывкам бесед, что удалось подслушать в школьном дворе, многие молодые люди утверждаются в мысли: если девушка просит «коснуться ее внизу», в нее необходимо проникнуть пальцами. «Фингеринг» происходит от английского «палец» и поколениями путает юношей, из-за чего те изобличают свою неопытность и расстраивают девушек. Хороший фингеринг — это не когда ты вводишь во влагалище один-два-сколько-влезет пальцев и быстро двигаешь ими внутрь-наружу. Кому-то из девушек такое, несомненно, нравится, однако большинство скривится от неприятных ощущений. И в порно «фингеринг» зачастую грубее и жестче, чем обычно нравится женщинам.
Если вашим пальцам внезапно повезло получить прямой доступ к влагалищу, первым делом открыто обсудите, кто на что согласен (поскольку осознанное согласие необходимо вообще в любых видах близости). Поднесите пальцы к заветному месту либо укажите на него и тихо спросите: «Можно?» Если вам не ответят однозначным «можно», ни в коем случае ничего не делайте!
Как только убедитесь, что поняли возлюбленную верно, найдите ее клитор и уделите ему в достатке времени и внимания, дразня, поглаживая как сам клитор, так и всю вульву. Затем уточните у возлюбленной, правда ли та хочет, чтобы в нее ввели пальцы. Если она согласна, то обязательно проверьте, достаточно ли увлажнен вход во влагалище. Если нет, для начала увлажните палец слюной либо смазкой.
Едва оказавшись внутри, неспешно приступайте к стимуляции точки G — описание того, как это делать, расположено выше. Помните: некоторым женщинам нравится, когда пальцами внутри двигают иначе; некоторым — когда ими вообще не двигают. Прикосновения к точке G приятны не всем. Попробуйте разные прикосновения и спросите у возлюбленной, что приятнее. И не забудьте перед всем этим мероприятием остричь ногти (а если жалеете времени и денег на маникюр, то примите во внимание сведения о перчатках и вате, изложенные на странице).

Начинайте с клитора, после чего продвигайтесь внутрь. Касайтесь клитора и точки G одновременно. Многие мои партнеры с ходу начинали толкаться в меня пальцами, а клитор вообще не трогали. Меня такое безумно расстраивало.

По умолчанию запрещены три следующих действия (исключение — если девушка сама открыто попросит): быстро и грубо вводить-выводить пальцы; вынимать палец целиком и резко входить обратно; пытаться ввести как можно больше пальцев, как если бы вы пытались натянуть на руку перчатку. Каждый подразумевает под фингерингом свое, однако вот вам высказывания о том, как можно сделать его приятнее:

Люблю руки! Они такие многозадачные и чуткие. Я бы посоветовала не проявлять чрезмерной грубости; уточнять, какие движения я предпочитаю и люблю ли их вообще; касаться меня так, как я касаюсь себя при тебе; и использовать смазку!

Важнее всего быть нежным. И обязательно мыть руки. Однако сначала важно не торопиться и обязательно прислушиваться к возлюбленной как к непреложному руководству, к чему-то бесценному, незаменимому и по-настоящему хрупкому. В общем, будьте начеку.

Некогда объяснять, фонтанируй быстрее

Женщины, умеющие достигать струйного оргазма, чаще всего доходят до него через стимуляцию точки G (некоторые умеют эякулировать и просто от клиторальной стимуляции, пусть даже такое встречается реже). О струйном оргазме обычно не рассказывают в школе, а потому многие женщины пугаются, когда внезапно обнаруживают у себя способность к сквирту либо видят его в порно.
Порно часто неверно отражает истинную суть струйного оргазма, поскольку он, как и все остальное в порно, призван впечатлять зрителя. В сценах со сквиртом зачастую вовсю стимулируется точка G либо клитор, а из мочеиспускательного канала бьет самый настоящий фонтан, да в разных направлениях, да забрызгивая камеру.
Мы уточнили у тех участниц нашего опроса, которым доводилось эякулировать и при этом смотреть порно со сквиртом, насколько показанное там соответствует действительности. Каждая участница могла дать свободный ответ своими словами. Целых 53 % указало, что в порнографии преувеличено количество жидкости, сила струи и угол, под которым та бьет.

В порнографии целые водопады показывают. В настоящей жизни бывают только ручейки.

Мой был не таким зрелищным и мощным. Я даже не поняла, что он случился, пока мне возлюбленный не сказал.

У меня скорее брызжет, чем бьет. Порой немножко, порой сильно. Но ни разу не было такого, чтобы размашистой дугой, как в порно.

А что же тогда показывают в порнографии? Если вкратце, то в каждом видео, наверное, что-то свое. Некоторые порноактрисы открыто признаются, что в ходе съемок буквально писали. В некоторых незадолго до съемок влагалище актрисы наполняют водой. В некоторых, возможно, показывают настоящий струйный оргазм. Мы слышали и предположения, пусть ничем и не подкрепленные, о том, что где-то даже используют компьютерную графику. Но какая разница? Важнее то, что порно жизнь напоминает лишь отдаленно. Если у женщины и случится струйный оргазм, он вряд ли будет походить на бьющий размашистой дугой фонтан. А если и будет, то ничего страшного:

У меня все как в порно. Когда я кончаю, то из меня прямо-таки выливается по стакану жидкости за раз — бьет всюду, мы оба вымокаем, и оба в восторге. Всем все нравится.

Что говорят ученые
Исследователи очевидно продвинулись в понимании струйного оргазма с тех пор, как мы выпустили первое издание, — пусть даже развиваться определенно есть куда. За последние годы во врачебных журналах появились обзорные статьи, причем в одной рассматривалось шестьдесят три исследования, итоги которых печатались с 1950 по 2017 год, а в другой — сорок четыре исследования, опубликованных с 1889 по 2019 год. Сводились воедино схожие выводы во всевозможных исследованиях, проведенных различными учеными различными способами, чтобы получить как можно более ясное представление о том, как сегодняшняя наука понимает сквирт. Вот основные заключения:

• Речь, судя по всему, идет о двух совершенно разных жидкостях. Сквирт имеет целых два воплощения! Конечно, мало нам было того, что его в целом представляют неверно… однако теперь ясно, почему эякулирующие женщины порой рассказывают о своей эякуляции так по-разному (одна говорит об огромном количестве жидкости и промокающем покрывале, а другая — о ложке-другой; одна — о прозрачной жидкости, другая — о молочно-белой).

• В этой главе мы говорим о сквирте, струйном оргазме и женской эякуляции как о чем-то едином. Тем не менее в научных трудах женскую эякуляцию все чаще выделяют как одно понятие, а сквирт и струйный оргазм — как другое. У большинства женщин бывает и первое, и второе, и оба разом. Чтобы разобраться было проще, мы показали различия в таблице.

• Судя по ответам участниц нашего опроса, чаще всего они испытывают то, что ученые стараются однозначно звать женской эякуляцией. То есть у участниц чаще всего выделялась густая молочно-белая жидкость, очень похожая на мужское семя, причем в ней, совсем как в мужском семени, содержится много простат-специфического антигена (биомаркера, по которому зачастую обнаруживают рак предстательной железы). Мало было человеческому роду того, что у мужчин зачем-то имеются соски, — так у женщин обнаружилось семя.

Я поначалу и не поняла, что эякулирую, поскольку жидкости выделилось мало, причем выходила она не толчками, как обычно рассказывают. Но потом я изучила вопрос и осознала, что правда эякулировала! Так мало жидкости — и при этом так много ощущений.

Поскольку в порно сквирт часто показывают как фонтанирование большим количеством прозрачной жидкости, именно обозначением этого явления пытаются сегодня описать струйный оргазм. Ультразвуковые исследования показывают, что при нем выходит та жидкость, которая, в отличие от эякулята, располагается в мочевом пузыре. Исследования показывают, что жидкость эта похожа на мочу. Вот только те, кто испытывал струйный оргазм, то и дело заявляют, что на мочу эта жидкость не похожа: она не пахнет и не желтая (а всем известно, что описанную постель ни с чем не спутаешь!).
С этой жидкостью связана и еще одна загадка. Участниц посвященных струйному оргазму исследований могут попросить прямиком в лаборатории опорожнить мочевой пузырь, а потом почти не давать воды. Но уже вскоре, в ходе мастурбации, в мочевом пузыре вновь накапливается ощутимое количество жидкости, которая впоследствии и «фонтанирует» («хлещет»). Волшебство какое-то. И никто пока не знает, как это волшебство объяснить.

Струйный оргазм и женская эякуляция. В чем разница?
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И все-таки это моча

В ходе близости может случиться и недержание (то есть женщина может ненароком описаться). Подобное хотя бы раз происходило с 20–40 % взрослых женщин. Если из вас вытекла жидкость, которая на вид и запах напоминает мочу, то это наверняка моча. Чаще всего недержание в ходе близости случается у тех, кто сталкивается с ним и в иное время, поэтому произошедшее вряд ли женщину удивит.
Если вы обнаруживаете, что на мочу слишком уж походит жидкость, вышедшая в ходе струйного оргазма, то тут уже вам решать, что думать. К сожалению, часть женщин избегает близости с мужчинами из-за стыда и стеснения, в то время как большинство мужчин подобным даже не смутить. Ну, подумаешь, немного описалась. Никого же не останавливают газы, которые, бывает, выходят из влагалища. Моча почти стерильна. И, конечно, найдется в достатке мужчин, которые обожают «водные процедуры» — в смысле близость, в ходе которой женщина писает. Такие мужчины и вовсе призывают женщин писать, едва захочется.
Но даже если вам попадется вообще не такой партнер, то между полным отсутствием секса и его наличием, но с участием мочи, такой партнер наверняка без раздумий выберет второй вариант.
Если подобное повторяется раз за разом, можете заниматься сексом в душе. Либо подкладывать как можно больше полотенец, которые потом можно просто постирать!
Также не помешает посоветоваться с врачом. Быть может, положение исправит укрепление мышц тазового дна.

Струйный оргазм. Вопросы и ответы

Струйный оргазм тоже означает, что женщина кончила?
В большинстве случаев оргазм и эякуляция происходят одновременно, но бывают и исключения: некоторые женщины эякулируют/фонтанируют незадолго до оргазма, либо вскоре после, либо вовсе его не испытывают. И, конечно, множество женщин преспокойно кончают безо всякой эякуляции. Ни один из перечисленных раскладов не повод стыдиться.

Это обычно происходит, когда я кончаю. Чем ярче оргазм, тем вероятнее я эякулирую. Порой брызжет небольшая струйка, а порой скорее течет ручейками. Все зависит от того, сколько возбуждения накопилось к оргазму.

Когда я эякулирую, это очень отличается от оргазма. Тяжело объяснить. Всему моему телу хорошо — я буквально фонтанирую, так сказать, приятными ощущениями. А когда я испытываю оргазм, то все тело дрожит и будто вибрирует. Эякуляция каждый раз другая. Порой она происходит задолго до оргазма, порой во время, а порой незадолго до.

«Намокать» и эякулировать — это разное?
Когда женщина возбуждается, то стенки ее влагалища, можно сказать, потеют — во многом так же, как тело в жару. И из стенок выделяется бесцветная жидкость, которая входит в состав крови — транссудат. Он не похож на ту жидкость, что выходит из мочеиспускательного канала.
Поскольку женщины от возбуждения намокают, а при эякуляции жидкости нередко выделяется маловато, в некоторых случаях отличить одно от другого тяжело. И перед зеркалом особенно не разместишься, чтобы увидеть, откуда в очередной раз выделилась жидкость. Кроме того, если эякулята совсем мало, его преспокойно можно не заметить. Если все же неясно, эякулировали вы или просто намокли, то вот вам несколько ключевых отличий смазки: она образуется постепенно, внутри влагалища и выходит на ранних этапах возбуждения. А эякулят, наоборот, вырабатывается единовременно, выходит из мочеиспускательного канала и обычно (пусть и не всегда) сопровождает оргазм.

Женщинам больше нравится эякулировать?
Или простой оргазм лучше?
Некоторые обожают то облегчение, что испытывают после эякуляции, и заявляют, что приятно видеть «доказательство» своего оргазма (равно как мужчинам, судя по всему, приятно видеть собственное семя). Кто-то утверждает, что обычный оргазм и эякуляция — всего лишь два разных, но одинаково приятных явления. Не проводилось пока исследований, в ходе которых выяснилось бы, что женщины, которые эякулируют, испытывают больше наслаждения и чувствуют себя более удовлетворенными.

Когда я кончаю без эякуляции, то получаю меньше удовольствия, чем когда все же эякулирую. Кроме того, во втором случае оргазм более бурный.

Эякулировать приятно, однако клиторальный оргазм приятнее.

Мне нравится оргазм без эякуляции. Я могу сосредоточиться на чувствах и не думать о том, как все вокруг забрызгала и что теперь подо мной лужа.

Порой оргазм сильнее, если я при этом не эякулирую. Порой — наоборот. Я не вижу особой разницы, однако обычно от оргазма с эякуляцией ощущения приятнее, чем без.

Если вы ни разу не эякулировали, то нет смысла усердно к этому стремиться. Если вам любопытно, то, конечно, попробуйте — вдруг научитесь. Однако у вас и без того наверняка хватает дел в списке (сдать машину на техосмотр; постирать; позвонить бабушке; научиться струйному оргазму). И безо всякой эякуляции можно наслаждаться чудесами близости.
Все ли женщины эякулируют?
Сексологи не пришли к единому мнению на этот счет. Кто-то утверждает, что эякуляции способна научиться каждая женщина. Кто-то — что тут как с умением сворачивать язык в трубочку: кому-то тело позволяет, кому-то — нет. Научные труды также дают самые разные ответы, так что хотя бы раз в жизни эякулировало от 10… и до 68 % женщин (среди участниц нашего исследования 38 % заявило, что эякулировало, 44 % — что нет, а 19 % затруднились ответить).

Это точно не моча?
Среди найденных нами доказательств наиболее убедительное было получено в ходе опыта, что провела женщина, желавшая выяснить, откуда берется жидкость, выбрасываемая из ее тела в ходе оргазма. Она принимала лекарства, которые окрашивали мочу в голубой, и мастурбировала. Опыт проводился в несколько заходов. Она то кончала на простыню, то просто писала на нее. Как и ожидалось, моча каждый раз была голубой. Жидкость, выходившая во время оргазма, тем временем была бесцветной либо едва-едва голубоватой. Один сексолог написал об этом опыте в научном журнале. Кто бы мог подумать, что мастурбация знатно ускорит изучение этого вопроса?
Если вы хотели бы эякулировать, однако ощущаете стойкое желание пописать, помните: большинство людей (что женщин, что мужчин) при сильном возбуждении мочиться не могут. Все благодаря женским преддверным железам и мужской предстательной: от возбуждения они набухают и попросту перекрывают мочеиспускательный канал. Если мочевой пузырь у вас опустошен (до близости или благодаря перерыву на туалет), то не переживайте, что описаетесь. Разрешите тому, что рвется из тела, выйти. Для собственного успокоения можете положить под себя полотенце. И если вдруг — что очень маловероятно — обнаружится, что это все же моча, с полотенцами можно поступить ровно так же, как вы поступили бы, будь это эякулят — бросить их в стиральную машину!

Я впервые эякулировала во время близости с парнем. Меня произошедшее ужаснуло: я была уверена, что описала постель. Однако он рассмеялся и объяснил, что случилось. Теперь такое происходит каждый раз, когда он проникает в меня пальцами, и мы просто заранее подкладываем полотенце.

Жидкость выходит прозрачная, почти без запаха, порой чуть-чуть, а порой — весьма много, где-то с полчашки. А после струйного оргазма и, бывает, произошедшего отдельно обычного я зачастую встаю с постели и понимаю, что мне определенно есть чем сходить в туалет — вот только вид и запах у мочи уже совсем другой. Кажется, наш со второй половинкой опыт отвечает на волнующий всех вопрос.

Но ощущения-то, будто я хочу пописать!
Так и ничего страшного: когда женщина возбуждается, губчатая ткань вокруг мочеиспускательного канала наливается кровью. В итоге эта ткань, перекрывая канал, может давить и на мочевой пузырь, отчего женщине кажется, будто она хочет писать. Такие ощущения для возбужденной женщины совершенно естественны и могут свидетельствовать о том, что она вот-вот эякулирует.
Если вы все еще боитесь, то просто писайте до близости. Если успокоиться все равно не выйдет, то уже в ходе самой близости прервитесь, сбегайте в туалет и возвращайтесь. Если вскоре после этого вам опять захочется по-маленькому, то вспомните, что вы только что сходили, а значит, на этот раз вы точно хотите не помочиться, а эякулировать. Произойдет такое раз-другой — и вы окончательно удостоверитесь в том, что именно вызывает соответствующие ощущения. Тогда и в туалет бегать не придется.

Влияет ли на струйный оргазм прием гормональных средств?
Да. Кому-то благодаря этому эякулировать проще, кому-то — тяжелее. Дать однозначный ответ, судя по всему, нельзя, поскольку тела у всех разные.

Я стала значительно чувствительнее и чаще начала испытывать множественный и струйный оргазм.

Я теперь кончаю иначе. Прежде постоянно испытывала струйный оргазм, а теперь — нет.

Хочу струйный оргазм! Как его добиться?
Наиболее надежный (пусть и не единственный) способ — это стимулировать точку G. Большинство из тех, кто желает добиться струйного оргазма, чаще всего доходит до него благодаря «подзывающему» движению пальцами, о котором рассказывалось выше. Стимулировать точку G можно также половым членом либо секс-игрушкой. Когда ощущаете желание помочиться или кончить, удобнее всего вынуть из влагалища пальцы, член или игрушку, чтобы эякуляту было проще выйти. При этом выталкивается он точно так же, как моча. И, совсем как многое иное связанное с оргазмом, вероятность эякулировать может сильно зависеть от того, насколько крепкие у вас мышцы тазового дна. Обязательно выполняйте упражнения Кегеля, о которых мы рассказывали раньше.
Добиться струйного оргазма пенисом тяжелее: либо потому что стимуляция выходит непрямая, либо, возможно, потому что он не дает жидкости выйти.

Я недавно развелась, вернулась в вуз и завела нового парня. Я посещала занятия по сексологии, и в учебнике рассказывалось немного о женской эякуляции. Однажды вечером после занятия мы с парнем кое-что попробовали, и я испытала струйный оргазм! Я такого прежде не делала, но мне очень понравилось! Я буквально принялась скакать голой по спальне, восклицая: «Совсем как в учебнике! Совсем как в учебнике!»

Вскоре после того как мне исполнилось сорок, мне понадавливали пальцами внутри влагалища напротив клитора, и из меня вышла прозрачная жидкость. Я осознала, что это струйный оргазм, и с годами постепенно свыкалась с тем, что на него способна. Мне становилось только яснее, как этот оргазм допустить, а порой — как нарастить необходимое для него напряжение и в итоге добиться желаемого. Теперь я могу так кончать, всего лишь поиграв с грудью, от одного взгляда, от орального секса, благодаря проникновению, в чужом присутствии и в одиночестве.

Как давно известно о женской эякуляции?

Женская эякуляция — понятие все еще новое, однако о том, что женщины могут эякулировать, было известно очень давно. В некоторых культурах эякуляция считалась либо исцеляющим и священным опытом, либо обязательным условием для зачатия. Об этом писали еще в древнекитайских и древнеиндийских трудах о близости, созданных более двух тысяч лет назад. Этот вопрос подробно изучали Аристотель, Гален и иные древнегреческие мыслители и ученые. Врачи эпохи Возрождения говорили о существовании в женском теле желез, которые производят эякулят. В Японии XVI века женщины собирали эякулят в нарочно подготовленную посуду, поскольку считалось, что он способен исцелять и соблазнять. Представительницы угандийского народа торо учат девушек эякулировать еще до того, как те входят в брачный возраст. Обычай этот называется «качапати», что буквально переводится как «обрызгать стену».
При этом на почти весь восемнадцатый и девятнадцатый век из общественного сознания исчезло само понимание, что женщины способны эякулировать. И «открыли» эту способность — а точнее, вспомнили о ней — лишь пару десятилетий назад.

А что такое точка C? Точка P? Точка A?
У нас перед глазами одни точки. Порой складывается ощущение, будто очередную новую точку «обнаруживают» не реже раза в месяц. Разберем все побуквенно:

• точка C — еще одно наименование клитора (от английского clitoris). Так что ее местоположение уже прекрасно вам известно;

• точка P — это мужская предстательная железа (по-английски — prostate), которую можно стимулировать изнутри ануса. Подробнее об этом — в одиннадцатой главе;

• точка A — передний свод влагалища (anterior fornix spot). Это мягкая область прямиком под шейкой матки, на передней стенке влагалища (той же, на которой расположена точка G, но дальше и глубже). Каких-то женщин прикосновения к этой области сильно возбуждают; каких-то нет.

Когда лично мы следуем указаниям о том, как отыскать точку А (неужто вы до сих пор полагали, что мы написали целую книгу об оргазме, не проверив все описанное, так скажем, на себе?), то нам кажется, будто это та же точка G — просто расположенная у части женщин в ином месте. Она ведь, бывает, находится чуть ближе к шейке матки; а бывает, наоборот, ближе ко входу во влагалище.
Но в одном мы уверены точно: когда ты все же обнаруживаешь новую чувствительную точку или подходящую позу, то сразу это понимаешь. Просто человеческое тело буквально усыпано чувствительными областями; загвоздка в том, чтобы определиться с теми, воздействие на которые возбуждает сильнее всего. Так что если находите очередную точку, прикосновения к которой приятны, наслаждайтесь ощущениями! Если вашей подруге какие-то прикосновения нравятся, а вам — определенно нет, не стоит переживать. Зато вас возбуждает то, что ей и не снилось.
Сам Грэфенберг с этим бы согласился, ведь недаром в своем именитом труде 1950 года он написал так: «Неисчислимое количество эротогенных областей, благодаря которым можно получить сексуальное удовлетворение, разбросано по всему телу; их так много, что в женском теле, можно сказать, не существует мест, не способных вызывать сексуальный отклик; партнеру только и остается, что искать эротогенные зоны». Успешных вам изысканий!

Глава 7
Золотой век секс-игрушек


Со времен изобретения колеса и до сегодняшнего дня, когда благодаря приложениям можно играть на телефоне как на губной гармошке, люди гордились тем, насколько искусно изобретают новые предметы обихода. Вот только никогда прежде не был настолько широк выбор предметов, единственная цель которых — довести владельца до оргазма. Мы живем в золотой век секс-игрушек. Повезло же нам в этом смысле!
Как и любые изобретения, секс-игрушки быстро подстраиваются под широчайшее разнообразие предпочтений в ощущениях, внешнем виде и приносящих удовольствие функциях. Чем меньше общество стесняется обсуждать близость, тем больше игрушек появляется в интернет-магазинах. То тут, то там возникают секс-шопы, к которым прилагаются восхитительные сайты, так и призывающие собраться вечерком да повыбирать что-нибудь. В итоге по всему свету в ящиках взрослых людей скапливаются миллионы секс-игрушек.

Вибраторы

Вибратор — король среди секс-игрушек; это почти как поющий плюшевый кролик — только для взрослых. Вибраторы бывают любых вообразимых видов, размеров и цветов, начиная с небольших вибрирующих «пулек», что помещают в нижнее белье, и заканчивая устройствами размером со скалку.
Некоторые вибраторы хитро прикидываются тюбиками помады, которые легко хранить в сумочке просто на всякий случай. Какие-то походят на гладкие подвески, о сути которых и не догадаться. Какие-то выглядят как милые кролики, резиновые уточки для ванны, язычки или волнообразные отвлеченные изваяния. От каких-то дух перехватывает — их так и хочется сфотографировать, чтобы похвастаться в соцсетях; какие-то, наоборот, безупречно сливаются с бытовой обстановкой, прикидываясь, к примеру, фонариком.
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Почему именно вибраторы благодарят за огромное число оргазмов? Потому что многие женщины обожают прикосновения вибратором к клитору. Ни рука, ни язык не обеспечат такой же быстрой, мощной, усердной стимуляции — а у вибратора при этом еще ничего не устает и не затекает. Многие достигают оргазма быстрее всего именно с вибратором; кто-то и вовсе без него кончить не в силах. Поскольку женщины, как правило, доходят до оргазма дольше, чем им хотелось бы, любая возможность ускорить происходящее воспринимается как благодать. И не сказать, что самих пользовательниц вибраторов объединяет хоть что-то кроме половой принадлежности. Кто-то обожает их за то, что они только усиливают удовольствие в ходе близости; кто-то — за то, что с ними и расставания не страшны. Вибратор может быть особенно ценен после менопаузы, когда до оргазма женщина доходит еще дольше, поскольку так можно меньше напрягать возлюбленного (и его руки).
К тому же ученые полагают, что использование вибратора благотворно влияет на здоровье. Вот что сообщают исследователи из Индианского университета: «Данные свидетельствуют в пользу того, что женщины, которые хотя бы раз пользовались вибратором — и особенно если они пользуются им до сих пор, — реже сталкиваются с трудностями, связанными с влечением, возбуждением, увлажнением, оргазмом и болями». Ученые открыто заявляют, что причинно-следственная связь пока неясна: это вибраторы улучшают сексуальную жизнь или вибраторами по умолчанию чаще пользуются те, у кого с сексуальной жизнью все лучше? Как бы то ни было, набор вибраторов дома — это определенно хороший знак!

Я, прежде чем опробовать вибратор, почти месяц просто держала его дома. В первый раз я остановилась до оргазма; помню, наслаждение оказалось до того потрясающим, что я оторопела. Только после нескольких попыток я поняла, что мне правда нравится. Когда я наконец кончила, то это было просто вау. Все тело трясло, и я потом еще несколько минут дрожала. Это открытие, кажется, было лучшим в году. Я только и размышляла потом: «Чего я раньше так не делала?»

Современный вибратор, равно как многие иные устройства, появился в домах в конце XIX века, вслед за электричеством. Вибраторы числились среди первых немногих электрических устройств, что продавали простому люду, и появились вскоре после тостеров и за десять лет до пылесосов и электроутюгов. К началу XX века вибраторы показывали в американских каталогах с домашней утварью — пусть даже не заявляли о том, к какой именно части тела эти устройства необходимо было применять и какой пользы ради. В газетной рекламе и каталогах по подписке женщинам предлагали устройства, которые создают «волнующие, бодрящие вибрации» и позволяют владелицам «как следует прочувствовать радость жизни».
Реклама вибраторов оставалась таковой многие десятилетия. В 1960-1970-е годы в США произошла сексуальная революция, благодаря чему использовать вибраторы стало почти не зазорно. Первопроходица в половом просвещении и поддержке мастурбации Бетти Додсон принялась устраивать мастер-классы по самоудовлетворению и советовать «волшебную палочку» Hitachi Magic Wand, изначально созданную просто для расслабления мышц. Уже вскоре то же устройство стали советовать сексологи, известные журналы и многочисленные довольные покупательницы. В последующие годы оно стало знаковым товаром, воспеваемым как «мать всея вибраторов» и «известнейшая секс-игрушка на планете».

Небылицы о вибраторах

В первом издании книги мы рассказывали о невероятных выводах ученой Рейчел Мэйнс, которые та представила в книге The Technology of Orgasm (букв. «Технология оргазма»). Мэйнс заявляла, что врачи с 300 года до нашей эры и до 1920-х доводили женщин до оргазма руками, поскольку так якобы можно было излечить от «истерии». По словам той же Мэйнс, когда изобрели вибратор, врачи передали свои полномочия ему, чтобы справляться было быстрее и проще. «С тех пор на этом, — пишет Майнс, — принялись зарабатывать. Пациентки и не излечивались, и не умирали, однако продолжали нуждаться в постоянном лечении». Никто и понятия не имел о клиторе, а потому происходящее и не воспринималось как близость — если, опять же, верить Мэйнс.
Потрясающее откровение, представленное в книге, — о том, что женщины неделя за неделей ходили к врачам за клиторальной стимуляцией, — с десяток лет обсуждалось всюду. На книгу вовсю ссылались в научных трудах; на ее основе снимали фильмы, которые получали награды; ее переводили на многочисленные языки; выдержки оттуда даже использовались как доводы в ходе судебных разбирательств. Мы, как и многие иные секс-просветители, передали представленные в книге заключения как истину.
К сожалению, столь сказочное знание и вправду обернулось сказкой. Выяснилось, что в поддержку заявления Мэйнс не существует никаких свидетельств, что в подробностях разъяснили в своей статье Халли Либерман и Эрик Шацберг. Увы. Врачи, быть может, и изобрели вибратор, однако не зарабатывали огромные деньги, удовлетворяя им женщин. Лучше всего свои возражения Либерман обозначила в газете New York Times: «Время озвучить истину: врачи изобрели вибратор не потому, что у них руки устали натирать клиторы истеричных женщин. Вибратор создавался как исцеление от всех болезней. В итоге он помогал лишь в редких случаях — вплоть до тех пор, пока наши прапрабабушки не направили его на орган, который больше всего в этом нуждался. Истина значительно скучнее сладострастного вымысла, однако есть у нее все же одно преимущество: она, так уж вышло, правдива».
Обычный вибратор в духе Magic Wand работает благодаря нестабильности вращения. Представьте двигатель, который очень быстро крутит колесико — головка Magic Wand, к примеру, успевает совершать шесть тысяч оборотов в минуту. Колесико при этом размещено слегка неровно, а потому сотрясается, совсем как забитая до отказа стиральная машинка трясется, если белье внутри распределено неравномерно. Такая вибрация приятно воздействует на клитор, поскольку именно к такой стимуляции он восприимчив.

У меня круглый вибратор, прикосновения которого очень приятны и у которого есть множество «живых» режимов. Мне важна духовная связь с возлюбленным, а мастурбировать в одиночестве мне тяжело. Поэтому игрушка с неравномерным ритмом мне нравится больше: она напоминает настоящего человека.

Мне обычно неприятна сила, с которой воздействует большинство вибраторов. Поэтому я, если уж использую вибратор, предпочитаю простенькую вибропулю.

Я предпочитаю проверенную поколениями «волшебную палочку». Люблю, когда вибрация расходится шире. Такое устройство вибрирует чуть медленнее, однако при этом чуть сильнее обычного вибратора.

Вот только нестабильное вращение — не единственный способ порадовать женщину. Современные технологии дошли до того, что позволяют испытать ощущения, похожие на вызванные куннилингусом, благодаря пульсации воздуха. Многие компании сейчас продают именно такие вибраторы.

Мне нравится воздействовать на клитор пульсацией воздуха. Вибраторы, которые ее задействуют, очень тихие и стимулируют напрямую, не раздражая жужжанием.

Как такие игрушки вообще работают? Обычно это ручные устройства с пустой головкой размером с наперсток, которая призвана накрывать клитор. Включенное устройство легонько всасывает и выпускает воздух, благодаря чему опыт и напоминает куннилингус. Обычно в набор входят головки разных размеров, которые создают пульсацию разной силы.

Где добыть вибратор?

Вдохновились? Готовы проверить, каковы вибраторы на деле — или, если точнее, на теле? Конечно, их можно поискать в ближайшей аптеке, однако значительно веселее — и вернее — воспользоваться иными путями.
Вам наверняка повезло, если рядом находится хороший секс-шоп. Такой, где к посетителям относятся дружелюбно и приветливо вне зависимости от предпочтений и продают качественные безопасные товары, поскольку уж где-где, а в интимных вопросах качество и безопасность превыше всего! И, конечно, важно наличие грамотных сотрудников, которые спокойно ответят на любые вопросы и искренне что-то посоветуют, при этом не смутив.
Хорошо, если этим секс-шопом владеет женщина. А еще — если она проводит всевозможные просветительские мастер-классы по самым разным вопросам, связанным с сексом. Если у такого магазина есть страничка в соцсетях, советуем подписаться.

Секс-шопы вблизи от дома

Изучите список доступных в вашей местности секс-шопов. У нас что-то новое, как правило, появляется каждый год, поэтому за ними сложно уследить.
Мы, как можно догадаться, ярые поклонники магазинов с товарами для секса, а потому никогда не преминем посетить очередной в каждом посещаемом городе. Кроме того, мы обожаем погружаться в совершенно иной мир секс-товаров через соответствующие выставки. У нас такие проводят разные компании, в том числе Pure Romance. Ее многочисленные (в четыре десятка тысяч) представители, причем почти все из которых — женщины, продают игрушки, нижнее белье и иные товары, призванные раскрыть чувственность, на специально организованных мероприятиях. Они, как правило, проводятся прямиком в домах обычных женщин. Мы впервые посетили такое чудо, когда несколько лет подряд обучали представителей похожей компании, которую Pure Romance впоследствии приобрела. В огромном конференц-зале мы побеседовали с целой толпой спокойно говорящих о близости, воодушевленных в этом смысле специалисток по продажам и рассказали о сексуальном наслаждении, чтобы те проще и грамотнее отвечали на вопросы покупательниц. После перед нами выстроилась до того длинная очередь из желающих приобрести наши товары — книгу об оргазме, футболку, носки, пуговицы, — что ей буквально не было видно конца.
С тех пор нас бесконечно впечатляли специалистки, с которыми мы знакомились ближе на их мастер-классах для небольших групп. Те зачастую выступали вообще не перед женщинами, стремящимися приобрести секс-игрушку, — а перед теми, кто даже вообразить не мог, что подруга пригласила их на посиделки… в окружении секс-игрушек. Многие специалистки — домохозяйки с детьми, живущие на окраинах, работают на себя в свободное время, пока дети в школе либо спят, и продают товары в своих городках и районах. Конечно, чтобы открыть секс-шоп, необходима отвага и смекалка — но сколько же смелости и предприимчивости нужно для того, чтобы обсуждать оргазмы с женщинами, которые вообще не привыкли разговаривать о близости! И благодаря таким вот мероприятиям все больше женщин приобретает секс-игрушки — и, как следствие, достигает оргазма.

Какой вибратор выбрать?

Не важно, выбираете вы первую игрушку или добавляете новую в свою обширную коллекцию, покупаете что-то на домашней выставке, в секс-шопе, магазине на углу или через интернет — необходимо, прежде чем делать выбор, учесть кое-какие обстоятельства.
Вибраторы бывают самыми разнообразными, однако их в целом можно разделить на четыре вида: клиторальные, вагинальные (для точки G), стимулирующие разом и снаружи, и внутри, а также созданные для иных частей тела — к примеру, полового члена либо предстательной железы.

Клиторальный вибратор
Вибраторы для клиторальной стимуляции бывают самыми разными: от тех, что размером с мизинец, до огромных «волшебных палочек». Неудивительно, что их покупают чаще всего: они призваны стимулировать наиболее чувствительную часть женского тела и в итоге безупречно с этой задачей справляются.
Представительница Pure Romance однажды сказала: «Никогда не забуду, как мне позвонила шестидесяти-семидесятилетняя женщина, которой я до этого продала клиторальный вибратор. Меня поблагодарили за то, что я помогла ей впервые в жизни кончить».
Клиторальные вибраторы не только просто использовать; многим женщинам с ними уютнее, поскольку они зачастую не напоминают фаллоимитатор, а значит, не «заменяют» мужчину. Некоторые даже будто нарочно созданы для того, чтобы дополнять соитие.

У меня небольшой вибратор, и мне нравится держать его у клитора либо меж половых губ. Собственными руками такого воздействия не добьешься.

Я обычно использую вибратор, который воздействует в первую очередь на клитор. Нет ничего приятнее, чем ощущать вибрации по всей его площади, поскольку непосредственное воздействие чрезмерно болезненно и неприятно.

Мою «волшебную палочку», чтобы вибрировала сильнее всего, необходимо прикрепить к стене. Я обожаю то, что головка у этого вибратора широкая: когда я добавляю к вибрации давление, это вообще никак не мешает воздействию на клитор. Порой я кончаю меньше чем за десять секунд.

Вагинальный вибратор / вибратор для точки G
Не всем необходима и приятна клиторальная стимуляция. Особенно одновременно со стимуляцией точки G. Если у вас эта точка чувствительна, вам безупречно подойдет изогнутая игрушка, призванная ее стимулировать. Кто-то предпочитает использовать для этого фаллоимитатор, который просто вводится во влагалище и не имеет дополнительных функций (подробнее об этом говорится ниже). Хотя вибратор, конечно, сочетает в себе сразу две игрушки.

У меня изогнутый вибратор, который попадает прямиком по точке G.

Когда я впервые использовала при возлюбленном вагинальный вибратор, то испытала неописуемые ощущения!!! Мне безумно понравилось. Мне не верилось, что бывает настолько хорошо. Когда я пользовалась вибратором одна, такого наслаждения не было.

Двойной вибратор
Вибраторы для двойной стимуляции порой называют «кроликами» из-за внешнего вида одного из знаковых их представителей, что даже появился в серии «Секса в большом городе». Такого рода вибраторы какими только не бывают — и какие только компании сегодня их не производят. Обычно у них фаллический стержень, который вводится во влагалище, и ответвления (зачастую напоминающие кроличьи ушки) для стимуляции клитора. Приведем слова представительниц Pure Romance:

Женщины обожают клиторальную стимуляцию, однако порой жаждут и проникновения. Что будет, если оба вида стимуляции сочетать? ВОЛШЕБСТВО!

Я использую черно-розовый вибратор, похожий внешне на помаду. Приобрела его, поскольку к соитию была не готова, а познать себя хотелось.

У меня голубой вибратор, похожий на член среднего размера. Недалеко от основания он изогнут, чтобы проще было стимулировать точку G. Я купила его, когда ходила куда-то с уже имевшими такие вибраторы подругами. Мне хотелось стать увереннее в себе как в любовнице. Я использую его перед свиданиями, чтобы не тянуло на глупости. Кроме того, я пользуюсь им перед тем, как вздремнуть днем, когда совсем выматываюсь, чтобы отключить голову, расслабиться и уснуть.

Как выбрать вибратор
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Мой любимый вибратор маленький, да удаленький! Он может вибрировать с самой разной скоростью и ритмом. Кроме того, основание у него украшено стразами, так что он еще и миленький.

У меня обычный, но крутой прозрачно-розовый вибратор. Мне его подарили, так что цвет я не выбирала, однако меня безумно забавляет этот розовый. Типа я такая девочка-девочка, хотя в жизни-то это вообще не так. Мне его подарила мама, когда я, тогда первокурсница, приехала погостить на День благодарения. К вибратору прилагалась еще книга о мастурбации. Мама хотела, чтобы я как следует развлеклась в студенческие годы, наверное.

Начинаем знакомство с вибратором

Итак, вибратор наконец у вас на руках! Готовы опробовать? Как его использовать, решать только вам, поскольку вы лучше всех знаете, что вам нравится. Однако вот вам несколько советов:

1. Не торопитесь. Если устройство способно вибрировать с разной скоростью, начните с медленной, а уже после пробуйте другие — так вы поймете, какая больше нравится.

2. Поиграйте с давлением. Попробуйте и легчайшие прикосновения, и уверенное давление, и что-то между ними.

3. Добавьте преграду. Можно положить ткань (к примеру, сложить тряпку или что-то из одежды) между клитором и вибратором, чтобы смягчить силу воздействия.

4. Начните с области вокруг клитора. Даже если у вас вибратор с двойным воздействием, попробуйте сначала сосредоточиться на клиторе, а уже потом переходить к другим частям влагалища. Конечно, если вам не терпится ввести вибратор внутрь, вводите!

Мне не нравится чрезмерно сильная вибрация: я очень чувствительная, а потому в таких случаях у меня немеет тело. Так что мои любимые игрушки — те, которые вибрируют легонько и воздействуют нежно. Я предпочитаю вибрацию на клиторе, а не внутри, поэтому мои любимые вибраторы — созданные именно для этой цели, а не для проникновения.

«Он еще и сообщения пишет!»
Приложения сегодня есть для всего, даже для оргазмов. Предприимчивые разработчики поняли, что вибрация смартфону может быть нужна не только затем, чтобы оповестить об очередном сообщении от возлюбленного. У большинства соответствующих приложений имеется широкий выбор рисунков вибрации, а докупить можно и того больше. Вряд ли смартфон, конечно, сравнится с настоящим вибратором, однако продажи водонепроницаемых чехлов благодаря такой находке наверняка подскочат.
Кстати, смартфоны — не единственный предмет обихода, чью вибрацию можно использовать не по прямому назначению. Мы слышали в достатке рассказов о том, как люди случайно либо нарочно доходили до оргазма благодаря:

• массажерам для спины;

• стиральным машинам;

• колонкам, через которые играла громкая музыка с четкими басами;

• ручкам, которые трясутся, чтобы буквы выходили с загогулинами (мы несколько раз слышали о том, как кто-то впервые кончал благодаря таким вот ручкам на батарейках);

• электрическим зубным щеткам;

• газонокосилкам с сиденьем;

• велосипедам (продаются даже нарочно созданные для оргазмов вибрирующие сиденья);

• мотоциклам;

• тряске в автобусе, поезде, машине или самолете.
5. Пробуйте стимулировать различные части вульвы. Многие предпочитают направлять вибратор прямиком на клитор (или его тело, или сбоку от него), однако остальным хватает той стимуляции, что происходит, если подержать устройство возле больших половых губ либо прислонить его к пальцам, прижатым к клитору. Пробуйте подносить вибратор к самым разным частям своего тела, в том числе к различным областям половых органов.

6. Расположитесь удобнее. Можно не только держать вибратор в руке, но и размещать его на подушках, после чего садиться на него сверху. Или, если игрушка достаточно крупная, можно лечь и зажать ее меж бедер, освободив руки для иных действий.


Попробовали – и не понравилось?

Из-за того, скольким женщинам вибратор нравится, те, которым опыт взаимодействия с этим устройством по душе все же не пришелся, могут столкнуться с неуверенностью в себе. Вот только в сексе всегда так: то, что нравится одним, вообще не обязано нравиться другим. Если игры с вибратором не для вас, попробуйте использовать другой либо тот же, но иным образом. Поищите новые способы наслаждения. Не нужно стыдиться!

7. Наращивайте возбуждение постепенно. Если вы боитесь кончить быстрее, чем хотелось бы, отключите ненадолго вибратор, а потом включите вновь. Подразните себя. Чередуйте вибрацию и собственные прикосновения, попытки отдышаться и другие способы взбудоражить тело и ум.

Снижение чувствительности

Когда речь заходит о вибраторах, чаще всего нас спрашивают: «А после него обычная близость вообще возбудит?» Ходит среди людей такое удручающее убеждение, что мощная стимуляция вибратором способна пресытить, из-за чего до оргазма впоследствии дойти будет сложнее.
Когда мы задали похожий вопрос тем участницам своего исследования, которые давно пользуются вибратором, 73 % заявили, что он, судя по всему, их чувствительность не снизил, а еще 21 % — что поначалу снизил, но со временем это прошло. А 5 % признались, что им все же кажется, будто из-за вибратора им теперь сложнее кончить.
С немного иной формулировкой, но в целом тем же посылом, исследователи из Индианского университета обратились к двум тысячам женщин. У тех, кто использовал вибратор, спросили, было ли среди побочных действий снижение чувствительности. 84 % заявили, что их чувствительность не снижалась; 13 % — что снижалась единожды либо несколько раз; а 3 % — что каждый раз. Из тех, чья чувствительность снижалась хотя бы иногда, большинство пояснило, что длилось это меньше пяти минут.
Судя по всему, беспокоиться поводов нет. Даже если вдруг случится, что у вас онемеет тело либо потеряется чувствительность, просто прервитесь. На какое-то время прекратите пользоваться вибратором (на час, день, неделю). Почти всегда помогает какое-то время для разнообразия использовать вместо игрушки руку, а потом опять возвращаться к вибратору. Нет никаких свидетельств в пользу того, что они наносят необратимый или хотя бы долговременный вред (при этом есть целая гора свидетельств обратного)!

Я перевела вибратор из разряда основных блюд в разряд гарнира и постепенно задействую его все меньше — до тех пор, пока вообще не перестану. Кроме того, помогает то и дело прекращать стимуляцию устройством, если я чувствую, что тело немеет. Обычная чувствительность тогда возвращается через два-три дня.

Еще можно перестать волноваться, что вы станете зависимой от вибратора и иначе кончить не сможете. Не переживайте! Большинство воспринимает вибратор как способ разнообразить сексуальное меню. Это то же самое, что купить сегодня пирожные вместо привычного мороженого. Исследования с участием женщин, которые используют вибраторы, показывают, что подавляющее большинство способно кончать и иными способами. Даже если вы понимаете, что вибратор — лучшее (или единственное), что доводит вас до оргазма, ничего страшного! Не придет к вам никакая вибраторная полиция, намеренная изъять устройство, едва вы достигнете определенного возраста или выйдете замуж. Если вибратор доводит вас до оргазма лучше прочего, то почему бы не использовать его в ходе близости до конца своих дней?
Если вы понимаете, что из-за привычки к сильной стимуляции вибратором вы хуже чувствуете прикосновения руками или языком, волноваться не стоит. Отправьте вибратор в отпуск, а сами пока привыкайте к более легкой стимуляции. Если вы прежде кончали не только от вибратора, тело точно это вспомнит. Если же вы достигали пика только с игрушкой, то тоже ничего страшного — такое естественно для многих женщин. Не стоит, конечно, ждать, что каждый оргазм будет одинаковым: ощущения от разных видов стимуляции всегда разные.

Подари мне, Дед Мороз, зубную щетку

Одна женщина рассказала, что в подростковом возрасте попросила родителей подарить ей электрическую зубную щетку. Девушка убедила маму и папу, что хочет лучше прочищать зубы, однако в действительности намеревалась использовать устройство вообще не для ухода за полостью рта.

Дорогой, познакомься: это вибратор

Вибраторы ненавидят одиночество! Многие поклонницы любят их за то, что они позволяют приятно дополнить близость с возлюбленным, однако при этом переживают, как партнер отнесется к занятиям любовью «втроем». К счастью, большинству мужчин нравится, когда женщина задействует вибратор. Согласно исследованию, итоги которого размещены в Journal of Sex Research, лишь 10 % владелиц вибраторов столкнулись с тем, что им запретили либо крайне неохотно разрешили использовать игрушку в ходе близости. Многие понимают, что секс должен быть приятным. А раз вибратор делает его приятнее, почему бы не держать его под рукой?

Он поначалу опасался, но не стал возражать, поскольку я использую небольшой вибратор, который не мешается. На самом деле ему даже нравится подстраиваться таким образом, чтобы мы кончили одновременно. Без дополнительной стимуляции игрушкой такого добиться не удалось бы.

Мой любимый человек считает, что секс-игрушка не позволяет ему полноценно исполнять свой «мужской долг». Он убежден, что должен доводить меня до оргазма самостоятельно.

Нация вибраций?

Что забивают в поисковик люди, что ищут секс-игрушки? Вот вам список стран, жители которых чаще всего вводят в поисковой строке слова в духе «вибратор» или «фаллоимитатор» (естественно, на родном языке). Число — показатель количества запросов на тысячу интернет-пользователей:

1. Дания — 118.
2. Швеция — 115.
3. Гренландия — 108.
4. Соединенные Штаты — 104.
5. Соединенное Королевство — 96.
6. Нидерланды — 88.
7. Россия — 87.
8. Болгария — 86.
9. Италия — 84.
10. Австралия — 82.

Игрушки, способные удовлетворить обоих, — дар богов. И когда я вижу, как приятно моей второй половинке, то также испытываю больше удовольствия.

Частично успех, конечно, зависит от того, как женщина подаст использование вибратора. Если она скажет нечто в духе: «Родной, ты такой убогий любовник, что я купила себе устройство, которое сделает все за тебя», — мужчина вряд ли обрадуется. Однако если сказать нечто в духе «Мне кажется, будет еще горячее, если мы как-нибудь вместе поиграем с вибратором — хочешь?» либо «Я кончаю более бурно, когда думаю о тебе и при этом использую вибратор. Давай в следующий раз я принесу его в спальню и буду не просто думать о тебе, а видеть тебя и чувствовать?» — мужчина наверняка согласится охотнее. Если вы приобретете вибратор (вживую или онлайн) вместе, то изначально будете воспринимать это как общее дело, не говоря уже о том, что у вас появится безупречный повод обсудить, как именно вы намерены наслаждаться обществом друг друга в спальне. Вот что рассказывали об использовании вибратора в ходе близости участницы нашего опроса:

Мой парень сам достал мою игрушку и начал использовать ее на мне. Я была на седьмом небе от счастья! Он сам додумался и сам использовал. Мы по-прежнему так делаем, и у него даже есть свои.

Мы со второй половинкой по-настоящему обожаем использовать секс-игрушки. Так можно добавить происходящему остроты. Мы не то чтобы ищем приключений и постоянно хотим чего-то нового, поэтому нам хватает и такого.

Он сам предложил использовать секс-игрушку, чтобы руки не уставали (а он, между прочим, гитарист).

Я чуть с ума не сошла от удовольствия, когда возлюбленный использовал на мне мой фаллоимитатор на батарейках, пусть я и могла спокойно достичь оргазма без него.

Мы с возлюбленным уже входили в отношения с огромным запасом секс-игрушек и опытом чувственного удовольствия, так что нам даже не пришлось преодолевать стеснение. Для нас обоих это было чем-то обыденным.

Когда задействуете вибратор в ходе близости, держать его может любой из вас. Кроме того, можно добыть вибратор на ремнях или тереться о него влагалищем. Следите также за тем, чтобы на одну и ту же секс-игрушку не попадали телесные жидкости разных людей — это чревато заражением ЗППП, в том числе ВИЧ, поэтому обязательно отнеситесь к этому серьезно.

Кольца для пениса

Вибрирующие кольца для членов — это продвинутый способ задействовать в близости двоих вибратор. Вибрирующее кольцо надевается на половой член либо охватывает его и мошонку, располагаясь как можно ближе к телу. Большинство сидят довольно плотно, перекрывая кровоток, чтобы продлить либо усилить эрекцию.
Подобные игрушки появились давно — поговаривают, что еще в Древнем Китае и Древней Греции. Сегодня эти кольца еще и вибрируют, чтобы в ходе проникновения стимулировать женский клитор. Некоторым мужчинам нравится ощущать женщину изнутри, в то время как вибратор воздействует на ее клитор. Кому-то нравится, как кольцо стимулирует основание пениса одновременно с клитором.
Если использовать смазку, будет проще разместить кольцо как надо. Если ваша задача — разбавить соитие вибрацией, то лучше всего использовать кольцо, когда женщина располагается в позе наездницы либо перевернутой наездницы. Как и любые иные игрушки, эти подходят не всем. А даже если вам они подходят, возможно, понадобится несколько попыток, чтобы разобраться, как именно их применять. Некоторые предпочитают кольца, которые не вибрируют.

Люблю кольца: благодаря им мой парень дольше держится, а еще на некоторых из них небольшие бугорки, которые приятно касаются клитора. Мы купили свое в местном секс-шопе — оно светится в темноте. Решили попробовать, чтобы разнообразить близость.

Я вечно шучу, что кольцо превращает возлюбленного в живой вибратор. Оно и стремительно распаляет, и доводит до оргазма.

Меня в последнее время очень заводит минет, а благодаря кольцу член будто становится крупнее. Так я ощущаю себя настоящим мужчиной!

Новый рубеж. Приложения для вибраторов

Вибраторы с дистанционным управлением, в том числе через приложение, полностью передают власть над скоростью, ритмом и интенсивностью происходящего возлюбленному. К таким вибраторам раньше прилагался пульт, однако сегодня подобных уже почти не найти — все предпочитают синхронизировать устройство с приложением и управлять происходящим со смартфона. Делать это можно как с соседней постели, так и с другого конца планеты, и не важно, будет это ваш жених или случайный незнакомец из интернета. Выбор за вами! Обычно возлюбленные решают, кто будет руководить происходящим, в зависимости от настроения и иных обстоятельств.
Подобные игрушки можно использовать крайне творчески. Женщина может надеть такой вибратор перед свиданием и «разогреться» еще дома, а потом передать управление возлюбленному. Кто-то использует такие вибраторы, чтобы взаимодействовать друг с другом, пока один из участников далеко, например в командировке. В некоторых приложениях есть даже возможность устраивать видеосозвоны и вести переписку, а порой игрушек целых две, и они синхронизированы. К примеру, мужчина надевает рукав для пениса, а женщина вводит в себя вагинальный вибратор. И если двигать рукавом, то заработает вибратор, а если двигать вибратор — сжимается рукав.

«Во власти» возлюбленного

Мы говорим «управление», однако давайте сразу поясним: здоровая близость между любящими людьми строится на осознанном согласии, а потому в действительности никто никем не «управляет». Управлять игрушкой, которая возбуждает возлюбленную, без ее согласия — значит ее насиловать. Даже если вы и пальцем ее не тронули и вообще находитесь в другой стране. Возлюбленная согласна, чтобы секс-игрушкой «управляли», если сознательно передает управление в руки мужчины, но при этом всегда может прекратить происходящее, вынув/отняв игрушку либо прямо попросив остановиться.
Еще один довольно редкий пример использования — надеть такое устройство на какой-нибудь ужин, совещание или иное мероприятие, на котором кончать как бы не принято, после чего позволить дразнить и распалять себя. Проблема в том, что подобное весело скорее на словах, чем на деле. Сегодня существует даже отдельный жанр порно, в котором люди тайно кончают в общественных местах: в баре, спортзале, в парке (хотя тут стоит задуматься: на что вообще не существует отдельного жанра в порно?).
Если дистанционный секс проще воображать, чем воплощать, то, возможно, так и есть. Участники нашего опроса делились самым разным опытом.

Поначалу было непросто использовать секс-игрушки, сопряженные с приложением, поскольку мы только осваивались. Как только мы определили наиболее подходящий ритм, близость с участием таких игрушек стала для нас неотъемлемой частью сексуальной жизни.

Мне и без того не нравится, когда у кого-то есть надо мной власть, а тут еще в близости…

Нам скорее было смешно. Мне кажется, мы больше в таких случаях хохочем.

Я давно такое пробовал, еще когда игрушек-то таких не было. Мы дурачились в старшей школе с подругой: я просто засунул ей телефон в режиме вибрации в трусики и продолжал ей написывать. Мне нравится думать, что я опередил свое время.

А какая у вас любимая игрушка?

Мы уточнили у участниц своего опроса, нравится ли им какая-то игрушка больше прочих. Вот несколько ответов:

Мне нравится использовать двусторонний фаллоимитатор. Обожаю стимулировать собственную точку G и проникать в любимого человека.

Тонкий вибратор, сантиметров тринадцать в длину. Мне нравится, что он непрерывно вибрирует, благодаря чему руки не устают. Кроме того, он походит на карандаш и можно касаться нужных точек — и ничего больше. Так я быстрее разобралась, прикосновения к каким частям тела мне особенно приятны.

Гордиться нечем, однако… электрическая зубная щетка на батарейках, только без головки. Точное попадание и невероятные ощущения.

Игрушки, которыми можно управлять через приложения, сейчас в ходу, как бы кто их ни использовал. В будущем нас ждут еще более головокружительные (клитороласкательные?) нововведения, в том числе появление игрушек, которые не просто вибрируют, а дарят наслаждение сродни близости с живым партнером.

А мужчины тогда на что?

На одном выступлении мы услышали, как пара слушателей жалуется на каких-то женщин, что вовсю расхваливали вибраторы. Наконец один из них поднял руку. «Если девушкам так хорошо от вибраторов, — спросил он чуть более свирепо, чем, вероятно, задумывал, — зачем вообще нужны мы?»
Мы включили этот вопрос в анкету, которую давали женщинам в ходе своего исследования: «Если вы способны кончить благодаря игрушке, понадобится ли вам близость с возлюбленным? Поясните свой ответ». И вот что нам сказали:

Ой, да ладно. Это как сказать «можно завести робокота вместо настоящего — так зачем нужны настоящие?» Потому что первый на батарейках, а второй пушистый, мягкий, теплый и мурлыкает.

Пусть мужчины выдохнут! Скажу так: когда женщина использует вибратор, то наверняка представляет возлюбленного. А теперь задумайтесь: будет ли женщина думать о вибраторе, пока спит с возлюбленным? Вряд ли.

Пластиковая секс-игрушка никогда не заменит теплые и ласковые руки, губы, дыхание моего супруга. Игрушкой хорошо обострять ощущения в ходе близости либо снимать напряжение в разлуке. Но возлюбленного ничем не заменить.

Парням, значит, можно кончать в ходе мастурбации — и ничего. Я с вибратором просто кончаю быстрее. Занятая женщина, все дела. При этом мне приятно спать с парнем, и, если выбирать, я предпочту его. Близость с ним намного сокровеннее, чувственнее, при этом задействуются самые разные части тела. А еще вибратор не обнять после оргазма.

Кто предпочтет резиновое подобие живому взаимодействию? Вибратор не заменит прикосновений живого человека и не вызовет предвкушения чего-то неожиданного. Кроме того, вибратором ты удовлетворяешь себя сама.

Сотни людей пришли к похожим и очевидным выводам: то, что вибратор способен доводить до оргазма, вообще не значит, что он способен целиком заменить любимого человека.

Другие игрушки

Вибраторы, быть может, и обосновались в людских спальнях прочнее некуда, однако существуют и иные игрушки для взрослых. Вот что еще пользуется весьма большим спросом:

Фаллоимитаторы
Фаллоимитаторы, или дилдо, созданные для проникновения во влагалище и/или анус, часто приобретаются теми, кто любит чувствовать что-то внутри себя. Фаллоимитаторы обычно не вибрируют, однако существуют, как мы обсуждали выше, вибраторы, которые внешне напоминают половые члены, и в выключенном состоянии становятся теми же дилдо. Конечно, часть фаллоимитаторов выглядит как половой член (порой даже с венками, мошонкой и так далее), однако остальные больше походят на ребристые волшебные палочки и бывают самых невообразимых цветов — в духе фуксии либо перванша — или совсем прозрачными и с блестками внутри. Кроме того, дилдо можно носить на ремнях как страпон; подробнее об этом — на странице.

Я люблю свой стеклянный фаллоимитатор, который купила в прошлом году. Он прозрачный, розовый и очень красивый. Я стимулирую им точку G.

Мне нравятся крепкие старомодные фаллоимитаторы на ремнях.

Мне больше всего подходят простые дилдо либо напоминающие их предметы, поскольку позволяют проникать в себя по ходу стимуляции.

Мне нравится сочетать вибратор и фаллоимитатор. Обычно, чтобы дойти до края, мне хватает чего-то одного, однако, чтобы кончить, приходится подключать руку. Если стимулировать себя сразу и снаружи, и внутри, руки уже не понадобятся.

Древнейшие изобретения: колесо, календарь, дилдо
Фаллоимитаторы человечеству известны давно: в ходе раскопок обнаружились образцы, которые были созданы тридцать тысяч лет назад, а их изображения нашли на наскальных рисунках того времени. Примерно в 500 году до нашей эры греческий Милет прославился тем, что там создавали кожаные и деревянные фаллоимитаторы, которые можно было использовать в сочетании с оливковым маслом.
Можно с легкостью подыскать фаллоимитатор наиболее подходящей толщины и длины, в то время как с половыми членами такое провернуть сложно. Если вы боитесь соития с живым мужчиной, обрести уверенность и обвыкнуться наверняка помогут игры с дилдо. Кроме того, фаллоимитатор можно носить на ремнях, освобождая руки для других действий. Если вы купите фаллоимитатор, который закрепляется на поверхностях, то потом наверняка часами будете проверять, куда его лучше разместить (подсказка: стена в ванной подходит как нельзя лучше). Кроме того, прикрепить дилдо к холодильнику либо шкафу с документами (представьте, что будет, сделайте вы такое на работе) — значит напроситься на весьма занимательные беседы.

Страпоны
Некоторые возлюбленные с удовольствием резвятся благодаря страпону — фаллоимитатору на ремнях. Чаще всего страпон надевает женщина, чтобы проникнуть в партнера.
Ремни у страпонов бывают кожаными, виниловыми, резиновыми и выглядят очень по-разному: у каких-то ремень проходит между ног, у каких-то нет. Большинство страпонов располагаются на уровне таза, однако некоторые предпочитают ремни на бедрах. Какие-то при этом могут стимулировать клитор самой носительницы, причем в разной степени, а в некоторых даже имеются кармашки, где можно разместить небольшой вибратор. На ремнях можно носить фаллоимитатор любого размера и вида, главное условие — основание достаточно широкое, чтобы держаться.
Вообще страпон может надеть кто угодно. Понятно, что надевают его чаще всего женщины, партнерам которых нравится проникновение, ведь без этого невозможен пеггинг — когда женщина проникает фаллоимитатором в анус мужчины. Ремни на бедрах удобны для тех, кому мешает инвалидность либо когда намечается близость с проникновением, но без возможности эрекции.

Мы купили голубой силиконовый, неестественного вида дилдо в пятнадцать сантиметров и нейлоновые ремни. И нарекли свой дилдо Эрни.

Люблю свой фаллоимитатор: он огромный, цвета хаки и на кожаных ремнях. Я купила его незадолго до двадцатилетия. Мне хотелось не просто приобрести игрушку, а обеспечить себе уверенность и удобство.

Когда надеваешь страпон, ощущаешь себя особенно сильной и властной. И оргазмируешь не столько телом, сколько разумом. И это круто.

Бывают также страпоны без ремней — дилдо с шарообразным «наконечником». Женщина вставляет наконечник во влагалище, а другой стороной проникает в партнера.
Какой бы страпон вы ни выбрали, в любом случае придется привыкать к тому, чтобы носить его и использовать. Неспроста ведь юноши поначалу не особенно ловкие любовники. И это с учетом того, что им не нужно закреплять должным образом ремни и следить, как бы орудие любви из этих ремней не выпало. А еще юноши чувствуют, куда и как проникают! Как и везде, тут спасает опыт. К тому же и несовершенная близость способна удовлетворить обоих партнеров. Носительнице страпона, возможно, для начала стоит подготовить партнера пальцами, а уже потом вставлять дилдо. Партнер тем временем должен вести, поскольку во влагалище и анусе нервные окончания есть, а у фаллоимитатора их нет.
Надевать страпон вообще необязательно; кому-то хватает проникновения фаллоимитатором, который женщина держит в руках, либо и вовсе близости без проникновения. Однако те, кому подобное нравится, ни капли о том, что попробовали, не жалеют.

Игрушки для стимуляции точки G
Секс-игрушки для стимуляции точки G, как правило, слегка изогнуты, размещаются под углом либо имеют дополнительный бугорок или гребешок, который позволяет добраться до чувствительной точки на передней стенке влагалища. Точка G обычно лучше всего отзывается на уверенное давление, а потому игрушки для ее стимуляции, как правило, крепче и тверже. Чтобы добраться до своей точки G, такую игрушку необходимо вводить в себя изогнутым концом к животу.
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Рукава для мастурбации
Такие игрушки (из называют еще мастурбаторами), наиболее известный производитель которых — бренд Fleshlight, призваны усилить наслаждение в ходе стимуляции полового члена. Рукава для мастурбации бывают самыми разными, но зачастую они похожи внешне и по ощущениям на рот, влагалище либо анус. В ходе своего исследования мы спросили у мужчин, как они относятся к таким игрушкам, и получили самые разные ответы:

Не особо люблю такое. Я купил самый известный, чтобы точно не прогадать. Его хватает, чтобы не спать с кем попало. Но не думаю, что он стоит того. Нужно постоянно заморачиваться, чтобы он был безупречно чистым.

Мне кажется, забавно почувствовать пенисом что-то новое, но некоторым все же внушают, что подобное пробовать не стоит. Вот только мне кажется, тут достаточно попробовать — и сразу станут ясны преимущества.

Кто-то предложил решение в духе «Очумелых ручек»:

Я в детстве сварганил что-то из пузырчатой пленки, налил туда увлажняющего крема и прижал все подушкой. Было невероятно.

Анальные пробки, стимуляторы простаты и другие анальные секс-игрушки
У игрушек для ануса в достатке поклонников. Подробнее — в одиннадцатой главе.

Это не игрушки
Секс-игрушки могут также разнообразить возможности для тех, кому близость дается тяжелее в силу возраста, инвалидности и так далее. Если вам сложно прикасаться руками к собственному клитору, помочь способна игрушка (особенно если на ней крупные кнопки либо она управляется иными удобными способами). Некоторым мужчинам может быть проще использовать фаллоимитатор (на ремнях или просто руками), чем удовлетворять возлюбленную членом. Нарочно созданные для удобства в ходе близости подушки обеспечат необходимую поддержку для тела, а стопка обычных подушек или скатанных покрывал может стать подходящим решением для тех, кто желает сберечь средства.

В чистоте, да не в обиде

Секс-игрушки необходимо мыть после каждого использования. Проще, если вы надеваете на игрушку презерватив либо покрываете ее пищевой пленкой: и то, и другое можно спокойно выбросить, а потом заменить. Если друзья берут игрушку на время, пусть тоже обязательно используют средства защиты. Если подходящего презерватива не находится либо вы не хотите его использовать, мойте игрушку согласно указаниям производителя либо прочтите, как ее следует мыть, на соответствующих сайтах. Большинство игрушек достаточно помыть с мылом либо вымочить в растворе отбеливателя (10 % отбеливателя, 90 % воды). Силиконовые игрушки без батареек можно прокипятить либо отправить в посудомоечную машину. Только не забудьте вынуть ее до того, как придет мама и начнет наводить у вас порядок!

Пирсинг

Легче ли достичь оргазма благодаря проколам в сосках и половых органах? Ответ зависит от конкретного человека, вида пирсинга и украшений, которые тот носит. К сожалению, нельзя выяснить заранее, будете вы в восторге от новых ощущений либо поспешите избавиться от металла в штанах как можно скорее.
Люди зачастую говорят о пирсинге клитора либо пениса, однако существуют десятки разных видов пирсинга половых органов — и это не считая совсем уж экстремальных вариантов. Если вы хотите добавить убранства соскам или тому, что ниже пояса, как следует изучите вопрос и действуйте осторожно. Кроме того, необходимо подыскать грамотного мастера, который определенно знает, как провести столь необычную процедуру.
Некоторым людям в итоге нравится то, как ощущаются в ходе мастурбации либо близости прикосновения и натяжение, вызванные украшениями. У кого-то проколотая часть становится чувствительнее (хотя бы в какой-то мере, поскольку человек попросту обращает на эту часть тела больше внимания). У женщин вероятность оргазма, судя по всему, чаще всего повышается благодаря вертикальному пирсингу капюшона, треугольному пирсингу и пирсингу «Кристина» (проколу в верхней части схождения больших половых губ). Все потому, что такой пирсинг порой дополнительно давит на тело клитора, а именно прикосновения к его телу, как правило, дарят женщинам больше всего наслаждения. Мужчины, говорят, доставляют женщине больше удовольствия, если делают себе ападравиа либо ампалланг (горизонтальный прокол головки полового члена), а также устанавливают в половой член шарики. Пирсинг полового члена может повлиять на то, как вы в дальнейшем будете надевать презерватив, а некоторые виды способны повышать вероятность, что презерватив порвется.

Мне нравится, что у меня пирсинг половых губ, поскольку благодаря ему возлюбленный чаще их касается, а мне такое приятно.

Я испытывала ощущения будто в преддверие оргазма, когда просто терлась проколотым клитором о бедро партнера.

У меня однажды случилось подобие оргазма от стимуляции сосков после того, как я вставила в них кольца. Ощущения определенно отличались от привычного возбуждения — на этот раз оргазм будто проходил по всему телу. Повторить мне такое не удалось.

Сам по себе пирсинг клитора делают весьма редко, к тому же он сопровождается угрозой повреждения нерва. Клитор чаще прокалывают либо над, либо под головкой.
Многие люди обожают свой либо чужой пирсинг не столько за новые приятные ощущения, сколько за его красоту. Нам рассказывали, как сияющее колечко переворачивало с ног на голову общее восприятие половых органов. Те части тела, которые прежде были неприятны, теперь превратились в произведения искусства.

Ощущение, будто у меня между ног крохотная серебряная тайна.

Когда я только проколола соски, они стали значительно чувствительнее. Мне почти удалось кончить, просто играя с ними (а прежде такого не случалось). Теперь уже пять лет прошло, и чувствительность у них ровно такая же, какая была до прокола. Я до сих пор люблю с ними играть, однако теперь пирсинг — это скорее украшение, нежели источник дополнительного наслаждения.

Использовать пирсинг как способ преодолеть трудности на пути к оргазму мы не советуем. Если вы не поклонник пирсинга, не поддавайтесь уговорам возлюбленных, которые обещают, будто прокол изменит вашу близость навсегда, — никто не может ручаться, что так и будет, а люди без проколов тем временем преспокойно получают неземное наслаждение. Конечно, благодаря пирсингу в интимной жизни может появиться некая изюминка, однако прибегайте к нему только в том случае, если вам правда нравится, как такое выглядит.

Отправляемся в волшебный полет

Американский производитель игрушек Mattel, в первую очередь известный созданием куклы Барби, никогда не стремился занять положение на рынке игрушек сексуальных. Но когда весь мир сходил с ума по Гарри Поттеру, Mattel создал игрушечный «Нимбус-2000» — подобие той волшебной метлы, на которой юный Гарри играл в квиддич. Причем метла не только издавала «волшебные звуки полета», но и благодаря энергии батареек вибрировала. Что же делали детки, которым хотелось походить на Гарри Поттера? Включали метлу, садились на нее и якобы летали!
Сколько же восторженных отзывов получила эта метла от родителей, потрясенных тем, как много времени их юные дочери проводят теперь в своих спальнях («Я-то думала, что она такое переросла, но, кажется, ей правда НРАВИТСЯ!»). Некоторые мамы делились тем, что и сами с удовольствием отправлялись в «волшебный полет». Когда число отзывов от пребывающих в экстазе пользователей стало подозрительно большим, руководство Mattel наконец поняло, в чем дело, — и сняло электронную метлу с продажи.

Мне прокололи соски и клиторальный капюшон. Я изумилась, когда обнаружила, что их чувствительность не слишком-то и поменялась. В итоге я их сняла, поскольку заметила, что возлюбленному не особенно приятно и он реже прикасается к проколотым местам.

Мне мешает вертикальный прокол капюшона. Перед близостью я обязательно снимаю оттуда украшения, поскольку иначе стимулировать клитор не удается.

Ни один из проколов чувствительности не повысил, однако все прибавили мне уверенности в себе. Когда возлюбленному приятно на них смотреть, я проще расслабляюсь и лучше настраиваюсь.

Пирсинг чреват ощутимыми угрозами, в том числе заражением различными болезнями, а ставить под угрозу соски и половые органы, вероятно, не стоит. Если решите делать пирсинг, выбирайте с умом. Сначала просто сходите в салон и проверьте, есть ли там какие-то бумаги, подтверждающие качество материалов и квалификацию мастера. Спросите, насколько у них все безопасно и чисто и как часто они выполняют процедуры, похожие на вашу. Можно для начала просто побеседовать, чтобы собрать больше сведений и позволить мастеру вас осмотреть — и решить, совместим ли желаемый пирсинг со строением вашего тела (поскольку не на всех телах можно сделать те или иные проколы).
Боитесь боли? Тут тоже предсказывать что-то сложно: один и тот же прокол может одного едва ли не чувств лишить, а другому показаться не больнее ушного. Совсем как люди с добровольно проколотыми ушами, поклонники пирсинга заявляют, как правило, что мимолетная боль того стоит.

Секс-игрушки и пирсинг. Советы для мужчин

• не стесняйтесь дополнять близость секс-игрушками. Кусок пластика в любом случае вас не заменит. Помните: даже если женщина успешно кончает благодаря вибратору, она тоскует по присутствию живого возлюбленного — и ее, скорее всего, ничто не обрадует так, как сочетание первого и второго;

• прислушиваться к отклику возлюбленной наверняка будет проще, если подключать пальцы, язык или половой член. Когда используете на возлюбленной игрушку, обращайте особенно пристальное внимание на реакцию партнерши, в том числе на выражение лица. Тогда будет проще понять, верный ли вы задействуете угол и с нужной ли силой давите;

• не вынуждайте возлюбленную пользоваться секс-игрушками. Прекрасно, если вы позволяете ей использовать игрушки или даже идете вместе выбирать ее в секс-шоп. Однако не всем женщинам нравятся игрушки для взрослых. Заставлять тех, кто этого не хочет, использовать секс-игрушки — все равно что вынуждать играть в футбол ребенка, который вообще-то любит играть на тромбоне. Если вы любите секс-игрушки — так купите себе и пользуйтесь на здоровье!

• и точно так же не вынуждайте возлюбленную против ее воли делать пирсинг. Возможные угрозы, вероятная боль и изменения в теле — то, на что вне всяких сомнений необходимо соглашаться добровольно.

Глава 8
Вместе до конца
Радости и трудности близости


Большинство, когда думает об оргазмах, воображает близость возлюбленных. И правда, есть что-то сладостное и впечатляющее в наслаждении, вызываемом чужим прикосновением, и сокровенной близости, в которой участвуют двое. Возлюбленный — это отдельный человек, который действует самостоятельно, благодаря чему то, что раньше было целиком подвластно вам, превращается в действо, полное приятных неожиданностей. Возлюбленные способны делать то, чего сам себе не сделаешь; дотянуться до мест, до которых сам не дотянешься. (Вот вам шутка: почему собаки вылизываются? Потому что могут.) И, конечно, близость с любимым человеком зачастую, пусть и определенно не всегда, сочетает телесное единение с духовным, благодаря чему происходящее обретает совершенно новое, светлое значение.

Порнография и действительность

Близость с любимым человеком трудна в том числе и тем, что не существует одного-единственного простого, безупречного и правильного способа ей заниматься. Многое — готовить еду, водить машину, чистить унитаз, справляться с разногласиями — мы учились делать, наблюдая за родителями и иными значимыми взрослыми. С сексом так не получится: достаточно подумать о том, чтобы подглядывать за родителями, как дрожь берет.

Танго не вдвоем

В слегка помешанном на отношениях мире бывает просто внушить себе, будто любой человек обязан к отношениям стремиться. Конечно, такого искренне желает большинство, однако подходит это все же не всем. Кому-то не хочется сковывать себя верностью одному-единственному; кому-то превосходно живется и в одиночестве. Асексуальные и аромантичные люди могут стремиться к отношениям, а могут не стремиться.

Мне в первую очередь важно духовное единение с возлюбленным, а не телесное.

Моя асексуальность заключается в том, что мне почти не нужна близость. От нее я скорее устаю, чем получаю наслаждение.

В девятой главе мы говорим об асексуальности подробнее.
Полиамория («многочисленная любовь») — это честная, основанная на согласии всех сторон немоногамия, которая может принимать самые разные виды: открытые отношения, в которых есть один главный возлюбленный, однако разрешено заводить второстепенных; отношения, в которых трое находятся в равном положении и при этом верны друг другу; «треугольник», в котором двое любят одного, но не друг друга; и так далее. В этой книге мы постоянно говорим о близости двоих, однако обстоятельства бывают разными!
Направленное на юношей и девушек половое просвещение ограничивается, как правило, описанием половых систем и советами о том, как избежать ЗППП и нежелательной беременности; зачастую предлагаемые сведения не особенно подросткам нужны, к тому же по ним вообще неясно, чего там в постели друг с другом люди делают и как делать это приятно. Эх, был бы в расписании такой предмет, как «способы достижения оргазма»…
В итоге большинство людей изучает то, как заниматься любовью, через порнографию. Тут очевидна разница между поколениями: если люди постарше помнят еще, как, утащив старый выпуск «Плейбоя», листали его втихую, у сегодняшних учеников старшей школы есть доступ буквально к миллионам порнографических видео на любой вкус — достаточно смартфона, без которого едва ли можно представить современную молодежь. Сегодня дети в среднем открывают для себя порно в одиннадцать (кто-то лезет сам, кто-то сталкивается случайно), и оно дает (в большинстве своем неправильные) ответы на самые распространенные вопросы о близости, удовлетворяя тем самым любопытство подростка. Среди участников нашего опроса 98 % мужчин и 91 % женщин заявили, что смотрели порно. А когда мы уточнили у участников, как именно они узнавали что-то о сексе, 70 % призналось, что в том числе благодаря порно. Более частым ответом (79 %) был только «друзья».
Что ж, порнография способна невероятно возбуждать. Для кого-то нет приятнее развлечения субботним вечером. И воскресным. И в обед понедельника. Если вы хотите заняться любовью, однако не можете возбудиться, порнография наверняка поможет. При этом ее неспроста обсуждают и осуждают; чуть позже мы обсудим этот вопрос подробнее.
Как бы то ни было, вне зависимости от вашего отношения к действиям производителей порно, их нравственности и качества самих видео, порнография сегодня выступает главным половым просветителем среди большинства людей. Вот только, как это обычно бывает, образовательный ресурс формирует неверное представление о предмете.
Если бы Землю готовились посетить пришельцы и решили бы разобраться, как на ней занимаются любовью, по излюбленным большинством порнографическим видео на наиболее популярных сайтах, то наверняка заключили бы нечто в духе:

1. Человеческие тела по большей части безволосые (волосы растут разве что на голове).

2. Любовью не занимаются с теми, кто по общепринятым меркам не красив. Любовью занимаются только полностью здоровые, худые, подтянутые люди. Почти у всех женщин упругая искусственная грудь. Ни у кого нет ни складочки на животе. Любовью почти всегда занимаются люди младше двадцати пяти лет… если мужчина не приходится женщине отчимом, конечно.

3. Близость — это целое представление. Необходимо делать все максимально зрелищно.

4. Любовью обычно занимаются люди с белой кожей. Люди с кожей другого цвета — это уже что-то особенное, для чего существуют отдельные метки.

5. Говорить необязательно. Осознанное согласие необязательно.

6. Приемлемо бить и оскорблять.

7. Мужские половые члены огромные. И всегда твердые.

8. Женщины возбуждаются по первому же прикосновению и быстро доходят до вершины наслаждения вне зависимости от того, что именно с ними делают.

9. Заниматься любовью — значит проникать куда бы то ни было (в рот, анус, влагалище) половым членом.

10. Когда в женщину проникают, она непременно громко стонет и утопает в блаженстве.

11. Едва проникнув куда бы то ни было, половой член принимается вколачиваться туда, будто отбойный молоток. Чем быстрее, тем лучше.

12. Близость заканчивается, когда мужчина кончает, как правило, предельно показательно. Женщине кончать необязательно.

Воротит, едва представишь, что насмотревшийся подобного пришелец будет делать, едва оставшись наедине с возлюбленной в лице человеческой женщины.
Но именно в том и загвоздка: совсем как пришельцы понятия не имеют, что такое близость, почти все подростки до порнографии не представляют, как заниматься сексом. А учитывая то, насколько рано большинство детей впервые сталкивается с порнографией, не стоит удивляться, что к моменту первого секса ложные представления о нем уже прочно засели в их головах. Едва случается близость настоящая, такой человек принимается воплощать ровно то, что видел.
Мы выяснили у участников своего опроса, пришлось ли им «отучиваться» от чего-то, что они почерпнули в порнографии. Вот небольшая часть безграничного перечня того, что люди упоминали:

Не надо издавать звуки как в порно. Мне, кажется, пришлось дополнительно привыкать к тому, чтобы стонать как стонется.

Мужчины едва ли догадываются о существовании клитора. А если догадываются, то не иначе как истязают его.

Порно приучило меня к тому, что мужчины — озабоченные животные. Однако это неправда. Когда мужчине необходимо было просто выговориться или выплакаться, я такая: «Ты что, так подкатить пытаешься?» То есть из-за порно я перестала воспринимать мужчин как людей.

Мне было сложно подыскать порно, в котором показывали бы то, чего хочу увидеть я: нежную, по согласию, длительную, сокровенную близость, в которой оба участника уделяют друг другу достаточно внимания, чтобы подготовиться к проникновению.

В ходе близости естественно смеяться, шутить и дурачиться. Вы не секс-машины.

Многие люди отдельно упоминали жестокость и озлобленность, которыми пронизано множество наиболее просматриваемых роликов и которая направлена при этом только в одну сторону: от мужчины к женщине.

Большинство женщин терпеть не может, когда их шлепают и унижают.

В порно мужчины постоянно унижают женщин, и в итоге мы решаем, что такое необходимо терпеть. Людям внушают, что женщины — не более чем предметы вожделения, которые по умолчанию не заслуживают ни любви, ни уважения, ни восхищения.

Порнография как учитель

В своей пламенной речи актриса Джамила Джамил отметила: из-за того, что в ходе полового воспитания не рассказывают о наслаждении близостью, учителем в этом вопросе для современных детей становится порнография. «Учиться близости по порнографии — все равно что учиться вождению по „Форсажу“. Такое чревато ужасающе кровавыми последствиями». Нам кажется, сравнение безупречное.
Обращаясь к ученикам средней школы, которые любят читать, Дориан говорит, что изучать близость по порнографии — все равно что смотреть экранизацию до того, как прочтешь книгу. Конечно, общую суть вы наверняка уловите, однако лучшие из подробностей все равно опустят (а вы об этих подробностях даже не узнаете, поскольку не читали первоисточника).
Кто-то из участников нашего опроса отметил: порнография — как зрелищный и беспощадный реслинг; настоящая близость — как подчиненная ограничениям борьба.
А с чем бы сравнили изучение близости через порно вы?

Порно, нам пора расстаться

Слушатели порой спрашивают, что мы думаем о движении NoFap, сторонники которого выбирают воздерживаться от мастурбации и просмотра порнографии. В целом мы не видим причин лишать себя прелестей мастурбации, особенно надолго. Порнография — другое дело. Если вы понимаете, что из-за просмотра кучи видео — о «возбужденных сводных сестрах», с огромными сами знаете чем и громкими неестественными оргазмами — вас буквально разочаровывает внешний вид обычной обнаженной женщины, то, вероятно, самое время сознательно и резко прекратить.

Из-за порнографии у меня изменилось отношение к близости. Мой член попросту не отзывался на женщин, которые выглядели не как порноактрисы. Голова была забита образами горячих телочек.

Если понимаете, что порно мешает наслаждаться настоящей близостью, можете попробовать отказываться от него на время. Например, решите, в какие месяцы (недели или хотя бы промежутки в несколько дней) вы не смотрите порнографию ни при каких условиях. После чего посмотрите, меняется ли то, как вы воспринимаете возлюбленную, и в конце выбранного промежутка определите, насколько сильно порнография влияет на вашу жизнь вообще. Те, кто подобное пробовал, потом очень благодарили за подсказку!
К счастью, со временем можно привыкнуть к тем истинам, которым порнография очевидно противоречит. После некоторых размышлений весьма просто заключить: то, что хорошо смотрится в порнографии, вообще не всегда применимо к жизни. Загвоздка в том, чтобы понять — а что тогда применимо? В отличие от тех манипуляций, которые нам силятся подать как близость, эта книга рассказывает о настоящем сексе. Если вы до сих пор не разобрались в нижеперечисленных вопросах, советуем прочесть соответствующие главы:

• о клиторе (первая глава);

• о точке G (шестая глава);

• об оральном сексе (четвертая глава);

• о проникновении (пятая глава);

• о том, как помочь женщине впервые кончить (вторая глава).

Пропасть между полами

Одно исследование за другим показывает, насколько женщины отстают от мужчин в количестве оргазмов в ходе близости. Тут речь даже не о разрыве, а о пропасти между полами. Вот итоги одного исследования: 91 % мужчин заявил, что кончил в ходе недавней близости; среди женщин таких оказалось лишь 64 %. Еще одно: 95 % женщин признались, что их возлюбленный кончал почти каждую близость — и лишь 57 % мужчин сказали то же самое о своих вторых половинках. Если посмотреть на связи без обязательств в студенческой среде, то все еще хуже: в ходе первого такого секса кончает 55 % мужчин… и всего от 4 до 11 % женщин. При этом без мужчин женщины кончают так же часто, как мужчины во время близости.
Любопытно, однако такая пропасть наблюдается не везде. В США, Канаде, Австралии, России, Германии, Польше, Великобритании, Греции и Таиланде она в среднем вдвое превосходит оную в Сингапуре, Китае, Мексике, Индии, Испании и Нигерии. Дело, выходит, вообще не во влагалище — а очевидно в том, насколько по-разному люди воспринимают близость под влиянием среды.
А если подробнее? С ходу и не объяснить. Больше всего вредит убеждение, что близость в большинстве своем (если не всегда) обязана включать в себя соитие. В пятой главе мы уже рассказывали вам о том, что проникновение половым членом во влагалище прекрасно доводит до оргазма мужчин — и при этом едва ли доводит до оргазма женщин. Лори Минц в своей книге «Точка наслаждения» метко сказала: «Половой акт — способ, которым оргазма достигают мужчины».
Когда речь заходит о молодежных мимолетных связях, женщину до пика не доводят по умолчанию. Приятно, если это все же происходит, однако никто из участников к этому обычно не стремится. Мужской оргазм тем временем — обязательное условие. Выходит, такие связи направлены исключительно на ублажение мужчины, совсем как близость едва ли не в каждом порноролике.
Свой вклад в эту несправедливость вносит то, что женщине требуется больше времени, чтобы кончить (в ходе мастурбации вообще не важно, сколько прошло времени). А хочется порой «перепихнуться» по-быстрому. Либо уже поздно, а оба устали. Если у вас только и есть, что обеденный перерыв либо пара минут до сна, проще дать мужчине быстренько кончить.
Еще одно обстоятельство, которое дополнительно все усугубляет, — женщины, в отличие от мужчин, в целом не привыкли жаловаться на близость, в ходе которой не кончили. Если они хотя бы иногда заявляют, что их и без оргазма все более чем устраивает, это объясняет по меньшей мере часть происходящего.
Вот только людям все равно должно быть не по себе от мысли о подобной несправедливости. К счастью, если вы читаете эту книгу, вы наверняка ближе большинства к восстановлению баланса, поскольку в вашем распоряжении теперь огромный перечень подходов и орудий, позволяющих сократить разрыв в количестве оргазмов.

Семь советов о том, как ублажить возлюбленную

Мы побеседовали с тысячами женщин о том, каким должен быть безупречный любовник и что делать мужчине, чтобы вероятнее довести женщину до оргазма. Кроме советов, которые звучали до сих пор, у нас набралось в достатке и иных ценных наблюдений. Представим перечень лучших советов, что еще не звучали:
1. Лучший любовник оттачивает навыки прелюдии. Многие уверены, что готовить возлюбленную – значит трогать, целовать, гладить, обнимать, покусывать, полизывать, возбуждать нежными словами и вжимать собой в постель непосредственно перед проникновением. Но, конечно же, проникновение – не единственное блюдо в меню, а потому не обязано происходить каждый раз. Мы убеждены, что прелюдия – это тоже секс, причем многие представители обоих полов считают именно ее лучшей частью близости. Из-за того, что происходящее называется прелюдией, мы привыкли верить, что она чему-то предшествует – а значит, прежде чем начнется самое важное (проникновение), необходимо просто потерпеть. Бесчисленное количество опытных любовников признавалось, что наиболее волнующая и чувственная близость у них происходила в юности, когда они только целовались (это ведь и есть прелюдия!) и не решались приступить к соитию. Прелюдия состоит и в том, чтобы дразнить друг друга сообщениями, намечать жаркие свидания и в подробностях обсуждать, что произойдет, лежать обнаженными, поглаживая друг друга, страстно глядеть друг на друга и заигрывать без намерения переспать здесь и сейчас… продолжите список сами.

Так вот почему у львов такой взгляд
В книге «Биологическое изобилие» Брюс Бэйджмил рассказывает о том, что львицы «способны спариваться до четырех раз за час, проведя на жаре три дня и ночи (без сна) и порой сменяя до пяти самцов».
Некоторые ученые уверены, что женщинам прелюдия необходима, поскольку они «распаляются» медленнее большинства самок млекопитающих. Млекопитающие, жизнь которых подстраивается под погоду, спариваются только в определенные промежутки месяца (либо года), однако людям в этом смысле повезло: они способны возбуждаться в любой из дней любого месяца. Прелюдия разогревает кровь.
Не важно, будет ли сопровождаться ближайший секс проникновением — прелюдия значительно повышает вероятность того, что женщина кончит, поскольку возбуждение ее будет нарастать непрерывно и постепенно. Оргазм возможен, только если возбуждение достигает вершины — а прелюдия как раз позволяет начать восхождение задолго до.
2. Лучший любовник спрашивает (и прислушивается). Многие люди (ошибочно) полагают, что безупречный любовник прекрасно знает, как именно свести возлюбленную с ума. Кроме того, они (ошибочно) полагают, что если любовник в чем-то не уверен, необходимо это скрывать – и никогда, ни за что не спрашивать мнения женщины.

В действительности же многие из лучших любовников в мире всегда все уточняют, спрашивают, проверяют, а что-то новое пробуют не торопясь и всегда оставляют простор для правок. Уметь спрашивать и прислушиваться к словам и действиям опытному любовнику важно не меньше, чем девственнику. Справедливости ради делать это должны оба участника происходящего, не только мужчина.

Не стоит торопиться
По своему опыту скажем: женщины едва ли жалуются на мужчин, которые много времени уделяют прелюдии. Наоборот, осуждают скорее тех, кому не терпится перейти к проникновению. Обращаемся к мужчинам: если вы не уверены, сколько женщине нужно прелюдии, то лучше переработать, чем недоработать.

У меня очень чувствительное тело, а мужчины почему-то уверены, что можно входить в меня, едва подготовив. Наиболее яркие оргазмы случались тогда, когда меня возбуждали очень медленно, так, что становилось почти невыносимо.

Меня нужно крайне сильно возбудить, прежде чем вообще прикасаться к вульве. Необходимо дождаться, чтобы меня едва ли не разрывало от желания ощутить прикосновения там, внизу.

Если уж на то пошло, любой чуткий человек, который сменил по меньшей мере двух партнеров, быстро осознает: всем может нравиться очень разное и все могут по-разному отзываться на одно и то же, а потому ни в коем случае нельзя по умолчанию считать, будто новому партнеру понравится то же, что нравилось старому. Поэтому вопросы и уточнения — это не, как можно подумать, признак неуверенности в себе как в любовнике; многие женщины считают подобное свидетельством того, что мужчина искренне хочет угодить. Приятным дополнением выступает и то, что постоянные вопросы — залог осознанного согласия на все происходящее.

Последний мой любовник был лучшим. Он спрашивал, чего я хочу, открыто заявлял, что ему приятно меня ублажать, смотрел на мои половые органы, изучал меня всю, никуда не торопился. При этом с ним было не соскучиться, поскольку он всегда по-разному сочетал подходы к близости.

Всем любовникам любовник
Существует заблуждение, что по-настоящему опытный любовник доводит до оргазма, не задав ни единого вопроса. Он может зайти к любой по умолчанию на все согласной незнакомке и, не обменявшись с ней и парой фраз, точными и грамотными прикосновениями довести ее до умопомрачительного оргазма.
Возможно ли такое? Едва ли. Да, бывают женщины, которым достичь пика наслаждения проще простого и которые кончают вне зависимости от того, сколько над ними усердствуешь. Однако это скорее исключение, чем правило. Тела у женщин настолько по-разному отзываются, что доводить до оргазма каждую нужно по-своему.

Наверное, для любовника нет важнее умения, чем умение слушать. Если он прислушивается к моим предпочтениям, я вероятнее кончу.

Вопреки домыслам, будто лучший любовник всегда знает (либо прикидывается, будто знает), что делает, женщины по большей части предпочитают тех, которые все уточняют и спрашивают. Женщинам приятно, когда мужчина уточняет, можно ли ему приступить к чему-то (и прислушивается к ответу). Приятно, когда он заявляет: «Обязательно высказывайся по ходу дела — мне хочется доставить тебе как можно больше удовольствия». Они обожают возлюбленных, которые пробуют несколько видов чего-то нового (сначала легонько касаются сосков языком, потом посасывают, потом покусывают; проникают на разную глубину под разными углами; и так далее), а потом спрашивают, что понравилось больше всего.
Общение в ходе близости, конечно, не обязано походить на обсуждения в ходе консилиума. Что-то зачастую понятно и без слов, по стонам и вздохам, ускорившемуся дыханию; женщина может переместить мужскую руку на ту часть тела, прикосновений к которой жаждет.
Однако уметь вовремя заговорить тоже важно. Тихая похвала может безумно возбуждать и позволяет лучше проникнуться происходящим. Скажите, как вам нравится вкус и запах возлюбленной; как вам приятно к ней прижиматься и прикасаться. На тихое и страстное «Можно?», которое мужчина произносит, когда проникает пальцем в трусики либо оказывается головой меж женских бедер, спокойно можно отозваться одобрительным «Угу». Это не только не испортит настроя, но и усилит его, ведь даст понять: любимому человеку очевидно небезразлично, что он с вами делает. Если ответом станет «Рано» или «Давай сначала вот так», хороший любовник прислушается и отнесется к предпочтениям и желаниям возлюбленной с уважением.

Обратимся к окулисту
Рассказываем о хитрости, которая позволит определить, что нравится любимому человеку. Источником вдохновения стали — кто бы мог подумать? — окулисты. В действительности все прозаичнее, чем вы наверняка представили. Дело в том, что окулисты как нельзя точно при первой же встрече определяют, что кому нравится — в телесном смысле. В упрощенном смысле они используют простейший подход, меняя количество диоптрий и спрашивая: «Вам было четче видно в первый или во второй раз? Во второй или в третий? В третий или в четвертый?»
Окулист дает выбор из двух, чтобы было как можно проще. По два положения за раз проходит по всему перечню возможных решений. Просит выбрать и запоминает ответ. Как применить это в личной жизни? Вы делаете что-то двумя разными способами и спрашиваете: «Тебе больше понравилось вот так или вот так? А если вот так?» Противопоставлять друг другу можно что угодно: легкие укусы — ласковым поцелуям; прикосновения слева от клитора — прикосновениям справа; ласки левой рукой — ласкам правой; различную скорость, углы, глубину; более — и менее непосредственное воздействие вибратором.
К чему злоупотреблять словами? И к чему давать широчайший выбор, если можно ограничиться двумя-тремя предложениями? Выслушайте ответ, повторите то действие, которому отдали предпочтение, и сравните его опять — только с чем-то новым.
Так вы постепенно изучите предпочтения и тело возлюбленной. Просто пробудите в себе окулиста.

Не спешите лезть ко мне между ног. Чем дольше все будет происходить, тем лучше. Меня сильнее всего возбуждает, когда меня гладят. Тут важно пробудить страсть. Мне для этого необходимо расслабиться, поэтому всегда спрашивайте. И не торопитесь.
3. Лучший любовник знает, что делать с клитором. Во-первых, разберитесь, где он. Во-вторых, не спешите его трогать. Некоторым мужчинам приятно, когда к их члену прикасаются в первые же минуты ласк, но большинству женщин такая прямота не по душе. Чтобы прикосновения к клитору были приятны, им необходимо как следует возбудиться (весело и полезно, кстати, обсуждать, насколько рано вы готовы ощутить половыми органами прикосновение чужой руки, поскольку предпочтения в этом смысле могут очень разниться).

Парень спрашивает, что мне нравится и не нравится. Я ему отвечаю и показываю, что и как именно делать. Приятнее всего, когда он использует много смазки и ласкает мне клитор средним пальцем. Он спрашивает, как мне больше нравится, а я отвечаю: быстрее, медленнее, сильнее, по кругу.

В-третьих, обязательно проверяйте, приятны ли женщине прикосновения к клитору, поскольку его чувствительность меняется под воздействием возбуждения. Можно, если никто не против, понаблюдать, как возлюбленная ласкает себя (и самому при ней помастурбировать лишним не будет), — это поможет почерпнуть полезных сведений. Наконец, помните: большинству женщин (пусть и не всем), чтобы кончить, необходима клиторальная стимуляция. Если никто из участников не уделяет клитору достаточно внимания, кончить женщине если и удастся, то крайне тяжело.

Мощное сочетание
Исследования показывают, что в 92 % случаев женщина кончает в тех отношениях с мужчиной, в которых, во-первых, происходит проникающий секс, во-вторых, женщина получает оральные ласки, а в-третьих, женщина в ходе близости стимулирует собственный клитор. Выходит, три перечисленных обстоятельства — залог женского оргазма.
В ходе одного исследования обнаружилось: если мужчина в ходе близости по меньшей мере двадцать минут уделяет клиторальной стимуляции (гладит клитор через одежду, ласково касается его пальцами, лижет его языком и так далее), то женщина в 90 % случаев доходит до оргазма.
4. Лучший любовник знает, что половой член – лишь одно орудие наслаждения из огромного перечня. Пенисы – вообще примечательное изобретение, тут вопросов нет. Однако женщины тайком все же жалуются, что любовь мужчины к своей «гордости» нередко отвлекает его от чудес, доступных благодаря иным источникам удовольствия. Какие из них использовать, пусть каждый решает сам (подробнее об этом – на странице).

Терпение — это важное качество для тех, кто стремится к оргазму (если вы не совсем четко представляете, как долог этот путь, приглашаем на страницу).
5. Лучший любовник терпелив. Лучший подарок женщине, которая боится, как бы ее не сочли чрезмерно «долгой», – это честно признаться: «Мы будем заниматься любовью столько, сколько тебе захочется. Я никуда не спешу. Мне тоже все нравится». Возможно, повторять эти слова придется не раз, особенно если вы стремитесь доставить возлюбленной как можно больше наслаждения!

Приведем распространенный пример: многие женщины обожают, когда их клитор ласкают языком. Многие мужчины тоже это любят, однако занимаются этим слишком мало, чтобы довести возлюбленную до оргазма.
Решение? Воспитывать в себе чувство времени с помощью смартфона либо часов у постели. Мысленно решите для себя, сколько вы потратите на оральный секс при любом раскладе. Допустим, полчаса. Бегло гляньте на часы, прежде чем начать. И не смотрите на них снова до тех пор, пока вам не покажется, что прошло полчаса. После этого проверьте себя — вы наверняка удивитесь, насколько меньше времени прошло на самом деле. Влюбленные, как говорится, часов не наблюдают. Что ж, возвращайтесь к работе!

Мне хочется понимать, что возлюбленного не смущает то, как долго я дохожу до оргазма. И что нет ничего страшного в том, что мне мало кончить единожды. И что если после оргазма мне нужны будут объятия, меня не бросят мерзнуть в одиночестве. Смысл мне распаляться, если ты потом меня оставишь одну?

Терпение проявлять проще, когда тебя ничто не тревожит. Стоит заранее подумать, как расположиться, чтобы не затекла шея или не отнялась рука. И не бойтесь предлагать возлюбленной поменять позицию, взять подушку и так далее. Достаточно показать при этом, что вы сами наслаждаетесь происходящим и вам не терпится продолжить.
6. Лучший любовник знает, что женщина должна кончать первой (по меньшей мере в части случаев). Ценителям оргазма известно, что зачастую лучше, когда женщина кончает прежде мужчины. Если на первом месте окажется удовольствие женщины, то мужчина наверняка будет начеку все действо – до тех пор, пока не получит возможность кончить сам. Кроме того, вспоминаем, как возбуждение накапливается и сходит у женщин. Велика вероятность, что женщине очень понравится, если после ее оргазма близость продолжится – и, может, она кончит еще раз-другой.

Меня так умилило, когда выяснилось, что парню важно, чтобы я кончала до него. Он настолько жаждет меня порадовать, что не поддаться не выходит.

Бывший почти всегда доводил меня до оргазма. Вероятно, он был лучшим моим любовником. Готов был всячески меня ублажать и едва ли не каждый раз делал кунни, прежде чем входить. В итоге во время соития я, как правило, была достаточно мокрой, чтобы ощущения стали приятнее.
7. Лучший любовник открыто (и искренне) показывает, что происходящее ему нравится. В целом любому человеку нравится, когда вторая половинка показывает, что наслаждается близостью. Многие в ходе первого опыта близости приучились не шуметь. Вероятно, потому что тогда могли услышать родители или соседи по общежитию (ох уж эти тонкие стены и незапертые двери). Вот только время прошло, угроза исчезла, а привычка осталась. Если вы взрослый человек, который занимается любовью там, где сдерживать себя необязательно, напоминаем: естественные, вызванные наслаждением стоны, вздохи, всхлипы и так далее зачастую возбуждают обоих. Если вам хорошо, не бойтесь это озвучивать и показывать!

Вот бы мужчины почаще озвучивали свои ощущения. Вероятно, нет ничего приятнее в близости, чем понимание, что любимому человеку нравится. Это возбуждает только сильнее, и благодаря этому я вероятнее кончаю.

Осознанное согласие
[Предупреждение: в первом абзаце и в рамке ниже содержатся упоминания изнасилования.]

По-настоящему чуткий человек не займется любовью с тем, кто против. Однако порой страшно открыто спрашивать согласия у того, к кому испытываешь влечение или с кем уже состоишь в близких отношениях. Многие боятся: «Спрошу — а мне откажут. А не спрошу — так, быть может, не оттолкнут?» Это плохо и ни капли не возбуждающе. Нельзя так. Близость без согласия — изнасилование по умолчанию. Изнасилование — это любые нежелательные прикосновения к чужой груди, ягодицам или паховой области, а не только проникновение и не только силой либо в сопровождении физического насилия.
Поэтому, чтобы все было правильно, необходимо заранее обсудить, что и как вы будете делать. Даже если смущаетесь, согласовать все необходимо обязательно. Большинство приходит в восторг, когда любимый человек, пусть и смущенно, просит разрешения.
Однако разговор не всегда выходит совсем уж неловким. Мы обычно советуем использовать ненавязчивое: «Можно?» При этом ты четко даешь понять, чего желаешь, каким-то действием, не доведенным до конца. Возможно, касаешься пуговицы на брюках возлюбленной или застежки ее бюстгальтера; почти дотягиваешься до ее нижнего белья; подводишь палец к ее анусу. И, замерев, произносишь сокровенное: «Можно?» Советуем это не столько говорить, сколько выдыхать на грани слышимости. После этого дождитесь ответа. Если не прозвучало «да» — это «нет». «Не знаю» — это тоже «нет». Сомнение и неуверенность — все равно «нет». А если нет, то можно ласково поцеловать возлюбленную (либо еще каким-то приемлемым образом выразить свои чувства к ней), ответить: «Хорошо», — и продолжить то, что вам до этого разрешили. Тем не менее вам могут ответить да — и даже полным предвкушения голосом.

Привычка соглашаться

Вот что говорит Мэйби: «Как жертве изнасилования, мне долгое время было неясно, что такое осознанное согласие. В юности меня насиловали годами, и о согласии мне не было известно в силу неопытности. Однако и во взрослые годы мне приходилось какое-то время осваиваться. Понятно, что в близости можно отказывать, пусть даже слова для этого порой подобрать сложно. Но кто бы мог подумать, что на близость необходимо еще и соглашаться. Мой первый и единственный сексуальный опыт просто происходил со мной, а потому мне было невдомек самостоятельно что-то выбирать. Годы спустя у меня впервые попросили разрешения, чем знатно удивили. Это была первая моя близость по согласию».
Естественно, одно-единственное «да» не открывает доступа ко всему, что вы успели напридумывать у себя в голове. Спрашивать разрешения нужно каждый раз, когда вы хотите зайти дальше либо попробовать что-то новое. Каждый раз используйте вопросы в духе «Могу я?», «Позволь?», «Не против?» и так далее. Важнее всего при этом спрашивать не для галочки, а прислушиваться к ответам.
Кто из участников должен спрашивать согласия? Оба — но особенно тот, кому хочется попробовать что-то новое либо перейти на новый уровень. О согласии зачастую говорят так, будто его должны спрашивать только мужчины. Однако женщине тоже запрещено делать с мужчиной то, чего ей не разрешали.
В длительных отношениях вопросы согласия обсуждаются чуточку иначе. Конечно, близость без разрешения запрещена в любых отношениях, однако в длительных, в которых участники уже тысячу раз все обсудили и успели запомнить, чем они занимаются «без вопросов», можно не уточнять все подряд. Тем не менее, если кто-то вдруг выражает сомнение либо равнодушие — даже по отношению к прежде приятному действию, — необходимо обязательно уточнить, все ли хорошо.

Упражнение от Мэйби. «Путешествия по телу»

Близость может омрачиться, если один из участников уверен, будто по умолчанию знает, как угодить второму. Многие оказывались в обстоятельствах, в которых человек упрямо пытался доставить им удовольствие вообще не так, как им того хотелось бы. Вероятно, дело было в уверенности: то, что сработало на предыдущем партнере, сработает и на нынешнем. Предвзятое отношение приводит к угнетению, которое вызывает неуверенность.
Поэтому делюсь замечательным упражнением «путешествие по телу». «Путешествие» наверняка заведет и позабавит обоих участников, а также позволит второй половинке разобраться, какие прикосновения вам приятны. Конечно, вы точно так же можете изучить любимого человека сами. Начать можно с тех частей тела, касаться которых разрешено даже друзьям, но вы всегда вольны сами решить, куда «открыть доступ» в том или ином случае. Отправиться в такое «путешествие» можно перед свиданием, в шаге от спальни и даже по переписке. Тогда, вероятно, придется выключить свет и вместе пофантазировать. Каждый описывает свое тело так, как нравится, и рассказывает о том, как его части на что-либо отзываются. Попытайтесь как можно больше рассказать о себе и выведать — о партнере. Интересно бывает узнать, сколько вы можете узнать друг о друге с точки зрения страсти и наслаждения.

Мне нравится вспоминать приятные ощущения, связанные с каждой частью тела. Кроме того, я объясняю, как правильно этих частей касаться. Что-то вроде «не вцепляйся мне в грудь, но можешь коснуться ее ладонью и поиграть с сосками либо погладить кожу». И объясняю, как прикасаться к моим половым органам.

Я предпочитаю «путешествовать» не в спальне, пока мы оба еще одеты, поскольку тогда меня охотнее слушают, а мне не кажется, будто я себя объективизирую. К тому же подробно объяснять все, когда ты без одежды, смущает.

«Путешествия по телу» позволяют не только преодолеть неприятие себя. Они могут быть полезны и жертвам изнасилования, и людям с инвалидностью, поскольку позволяют донести до партнера необходимые сведения понятным языком. Кроме того, «путешествия» нередко помогают людям с заболеваниями, влияющими на опыт близости.

У меня синдром поликистозных яичников, из-за чего внизу то и дело непрерывно болит. Поэтому перед близостью, если у меня боли, я обычно беседую с партнером о том, какие позы и действия запрещены.

Когда мы говорили о «путешествиях по телу» с участниками опроса, то обнаружили множество единомышленников. А еще больше людей заявило: «Ничего себе, мы даже не знали о таком — но теперь не терпится попробовать!»

Это, как и многое другое, мне нравится сопровождать шутками и легкостью. Мне кажется, так происходящее воспринимается проще и вызывает меньше смущения. Меня несколько раз разочаровывали, поэтому теперь я перестраховываюсь.

Имитация оргазма

Оргазм — чудо. Большинство хотело бы сталкиваться с этим чудом почаще. Но видеть не значит верить. Многие принимаются смущенно ерзать на стульях, едва мы заводим речь об имитации оргазма. В различных исследованиях обнаруживается от трети до двух третей участниц, которые имитировали его по меньшей мере единожды. При этом о том, что их возлюбленная хотя бы раз притворялась, догадывались лишь 20 % мужчин (вот это игра!). Возможно, вы удивитесь, однако мужчины также имитируют оргазм — согласно недавним исследованиям, в целых 16 % случаев. Итак, есть вопросы? А у нас есть ответы.

Во-первых: можно ли понять наверняка, правда ли женщина кончила?
Некоторые мужчины слышали, что отличить истинный оргазм от ложного можно по признакам в духе красных пятен на лице либо шее, сокращениям мышц влагалища, дрожи по всему телу, подогнутым пальцам ног, затвердевшим соскам, расширенным зрачкам, участившемуся сердцебиению либо дрожащей нижней губе. И вправду, перечисленное может указывать на то, что женщина кончила — вот только все это лишь признаки возбуждения (а в случае сосков и зрачков — вообще того, что в комнате холодно и темно). Указанные проявления наблюдаются и у просто разгоряченных женщин, вне зависимости от того, кончили ли они. И почти каждое проявление можно вызвать намеренно.

Погодите. А как имитируют оргазм мужчины?

Сама имитация проще пареной репы — постонать да подрожать, совсем как женщины. А вот откуда взять семя — уже другой вопрос. Тем не менее в ходе соития прикинуться, что ты кончил, довольно просто: эякулят и при настоящем оргазме не настолько хорошо заметен. А еще можно быстро и незаметно выбросить пустой презерватив. Либо заявить, что эякулята совсем мало, потому что ты незадолго до этого мастурбировал. Женщины, как правило, не стремятся проверять, правда ли семя вышло.

Но есть ведь хоть какая-то возможность определить, имитировал ли партнер оргазм?

Да — с помощью позитронно-эмиссионной томографии (ПЭТ). Это полезное устройство обойдется вам всего в два миллиона американских долларов и позволит определить, что происходит у второй половинки в коре головного мозга. Слишком дорого? Что ж, тогда увы — других способов достоверно отличить настоящий оргазм от блестящего представления не существует.
Но загвоздка вот в чем — разве так важно, правда ли любимый человек кончил… в сравнении с тем, что у него или нее вообще есть причины прикидываться, будто это произошло? Некоторым партнерам по барабану, что там у второй половинки с оргазмом и удовольствием. Вы, раз уж читаете эту книгу, вряд ли из таких личностей; вам уж точно хочется, чтобы человеку, с которым вы спите, было хорошо. Однако есть и другая крайность — когда человек слишком хочет добиться от второй половинки оргазма.
Некоторые мужчины вбили в себе в голову: «Раз уж я такой невероятный любовник, то женщина обязана подо мной кончать». В итоге оргазм возлюбленной превращается в самоцель. Мужчина может не говорить об этом вслух, однако он зачастую уверен, что именно это — путь к сердцу женщины. Вот только, как мы уже обсуждали прежде, женщина может не кончать по целому ряду причин, которые вообще не зависят от мужчины.
Если мужчина старается изо всех сил — работает языком, пальцами, половым членом или секс-игрушкой, — только бы женщина кончила, а женщина понимает, что сегодня этого определенно не произойдет, дело наверняка обернется тем, что она распереживается, вымотается либо у нее там все натрется. Из-за этого кончить будет только тяжелее — и надежда на оргазм угаснет окончательно.

У меня был парень, с которым мне постоянно приходилось имитировать. Сколько бы я ни пыталась его направить, он к моим советам не прислушивался — и при этом не останавливался до тех пор, пока не случится «оно».

В близости с первым парнем я вечно ощущала себя так, будто обязана кончить — и при этом стонать как можно громче и выгибаться как можно сильнее, чтобы он обрадовался.

Некоторые женщины в итоге идут путем наименьшего сопротивления — и имитируют. Мужчина этим удовлетворяется, и все вроде как счастливы. Мужчина — потому что добился своего. Женщина — потому что от нее отстали. И все прекрасно вплоть до следующей близости, когда мужчина принимается делать то же, что и в прошлый раз, ведь тогда все сработало как надо! И перед женщиной опять встает выбор: имитировать или нет. Так и запускается порочный круг, который разрывается либо благодаря тому, что женщина признается в обмане и проникновенно с мужчиной беседует, либо из-за того, что возлюбленные расстаются — и, возможно, как раз появляется повод сознаться: «Ах да, еще кое-что: на самом деле я ни разу не кончила с тобой по-настоящему! И каждый раз ПРИТВОРЯЛАСЬ!» Жестокая правда.

Как же быть?
Кто-то умный однажды сказал: «Живи не точкой назначения, а путем к ней». Близость ценна не только оргазмом, но и чувством единения, лаской, нежными прикосновениями, возможностью проявить любовь. Совершенно точно возможно наслаждаться близостью, не испытав при этом оргазма. В частности, большинство женщин признается, что по меньшей мере иногда им и оргазм никакой не нужен.

Если я заявляю, что кончить сегодня наверняка не смогу — а порой я могу такое заявить, — не старайся доказать мне обратное. Наслаждайся происходящим, кончай — и не переживай, что не кончила я, поскольку мне и без того БЫЛО приятно!

Если вкратце, то женщины хотят от мужчин вот чего: делайте нам приятно, проявляйте много-премного терпения и при этом не стремитесь непременно довести нас до оргазма. «Делайте нам приятно» означает, как правило, не просто проникновение, но и оральный секс либо ласковые прикосновения к клитору пальцами или вибратором. «Проявляйте много-много терпения» подразумевает, что нужно уделить наслаждению возлюбленной двадцать-сорок, а то и больше минут, прежде чем переходить к соитию. Научитесь наслаждаться тем, как наслаждается любимый человек, даже если в конце не случится фейерверков.

Что можно и нельзя тем, кто имитирует или подумывает поддаться соблазну

1. Задумайтесь как следует над тем, чтобы пообещать себе не имитировать. Другими словами, пообещайте себе не прикидываться, будто вы кончили. Никогда. Если пообещаете, то уже не так страшно будет не кончать в ходе близости, ведь в этом нет ничего такого. Поймите: лучше пару раз открыто не кончить, чем «приучить» возлюбленного пользоваться способами, которые на самом деле до оргазма не доводят. Вот что сказал кто-то из наших друзей: «Каждый сымитированный оргазм отдаляет человечество от настоящего».

Внешнее или внутреннее?
Очень распространенная преграда на пути (в первую очередь женского) наслаждения — это мысли о том, как ты выглядишь со стороны. Вместо того чтобы сосредоточиться на ощущениях, ты пытаешься посмотреть со стороны на себя — и наверняка себе не нравишься. Мозг заставляет нас это делать, поскольку мы не уверены в себе; поскольку в порно любовью занимаются напоказ, а не ради приятных ощущений; поскольку мы привыкли к себе придираться.

Мы живем в такой среде, в которой все призвано услаждать мужской взор. И в ходе близости я только и делала, что переживала, как смотрюсь в глазах мужчины, вместо того чтобы получать удовольствие.

Мне сильнее всего мешает получать удовольствие то, что я больше думаю, как выгляжу со стороны. Как же приятно, когда от таких мыслей удается избавиться.

Вот бы у человеческого мозга можно было менять настройки! Мы бы просто переключали тумблер — и прекращали бы думать о том, как смотримся. К сожалению, в действительности справиться с такой трудностью сложнее. Но если вы понимаете, что в ходе близости в первую очередь переживаете о внешнем виде, переведите дух, прислушайтесь к ощущениям и вспомните: ради них вы все это затеяли.

Моя первая девушка имитировала — весьма бездарно, — и это испортило наши отношения. Моя последняя ни разу не имитировала. Мы обсуждали, как я справился. Мне было важно выяснить, что не получается, и над этим поработать.

Если любимый человек уверен, что вы ни за что не начнете притворяться, то у него не будет никаких причин не поверить, когда вы и вправду приметесь, вцепившись в плечи, отчаянно звать его по имени. Доверие и искренность — залог успешного взаимодействия как в спальне, так и за ее пределами.
Вы, наверное, заметили, что мы советуем «задуматься». Прежде мы просто советовали дать себе обещание не имитировать и до сих пор считаем этот совет здравым. Однако опыт убедил нас в том, что в совсем мизерной доле случаев сымитировать все же оправдано. Мы читали о женщине, которая любила самые разные виды близости, однако, прожив больше тридцати лет, так ни разу и не кончила. При этом она испытывала от близости истинное блаженство, которого ей хватало с лихвой. Эта женщина состояла в близких отношениях с мужчиной, которому было предельно важно доводить ее до оргазма — иначе он начинал изводиться, — и ради него она начала прикидываться, будто кончает, чем и спасла отношения. Если вы состоите в таких вот длительных отношениях и сами в оргазме при этом не нуждаетесь, тогда не слушайте нас и преспокойно имитируйте. Не виноваты же вы, что ваш возлюбленный подзабыл, в чем именно заключается ваше наслаждение. Но помните: начнете имитировать — и придется туго, пожелай вы испытать наконец истинный оргазм.
Имитировать имеет смысл и в ходе связей без обязательств — когда у вас там уже все натерлось, а мужчина упрямо продолжает вбиваться в вас, дожидаясь, когда вы кончите. В таком случае сымитировать — значит проявить смекалку. Но в целом, конечно, лучше, если подобные мероприятия происходят в условиях предельной честности (чтобы можно было попросить мужчину замедлиться, сменить позу, добавить смазки или сказать: «Кажется, я сегодня не кончу, но я не против, если кончишь только ты. Мне очень хорошо»).

2. Если вы имитируете, непременно прекращайте. Мнимый оргазм вряд ли на что-то повлияет, если вы увлечены друг другом мимолетно либо уже на грани расставания. Однако если вы состоите либо намерены состоять с человеком в длительных отношениях, то вам же будет хуже, не оповести вы возлюбленного о том, что до оргазма на самом деле не доходите.
Да, обижать тех, кто нравится, неприятно. Допустим, вы сымитировали оргазм после пяти минут оральных ласк, а при этом не прочь были, чтобы стимуляция продолжилась. Предлагаем подход, при котором вы обманете возлюбленного лишь наполовину — и при этом вам с легкостью удастся покинуть скользкую дорожку: «Милый, я тут книгу прочитала. И там рассказывалось, как оргазм ощущается, а еще — что женщины долго до него доходят. Так вот, я подумала: может, у меня получится достичь еще более яркого оргазма, если мы позанимаемся чем-нибудь приятным для меня подольше? Мне порой становится очень-очень хорошо, но чем дальше я читаю, тем сильнее сомневаюсь, правда ли кончала. Может, мы попробуем что-нибудь из этой книги? Или продолжим как обычно, но подольше, и проверим?»
Если вы порой кончаете, а порой, когда вам очевидно оргазм не светит, имитируете (убеждая возлюбленного в том, что кончаете буквально каждый раз), попробуйте прекращать имитировать по чуть-чуть. Если сегодня, к примеру, чувствуете, что можете сказать обо всем прямо, говорите: «Все было чудесно, но я сегодня не кончу». Осторожно подведите мужчину к мысли, что для вас естественно не доходить до пика каждый раз, что оргазм — не единственное, чем может быть приятна близость, и что вам все равно понравилось. Перемежайте настоящие оргазмы то наигранными, то их отсутствием; постепенно имитируйте все реже и заявляйте о том, что сегодня не кончите, все чаще. Когда возлюбленный свыкнется с мыслью, что вы не обязаны каждый раз кончать — и вас это не расстраивает, — вообще прекращайте притворяться.

3. Если беспокоитесь, обязательно говорите об этом уверенно и прямо. Когда чувствуешь, что отсутствием оргазма уязвишь гордость возлюбленного, ужасаться естественно. Ведь вы будете не наслаждаться друг другом, а скорее проверять друг друга на прочность. Если партнер заявляет, что твердо намерен довести вас до оргазма, либо постоянно уточняет, кончили ли вы, отвечайте доходчиво: «Иногда я кончаю, иногда нет. Не в этом суть. Мне с тобой хорошо — это самое важное». Похвалите его за то, что в ходе близости правда вам понравилось («Я с ума схожу, когда ты ласкаешь меня ртом» или «Мне так приятно ощущать тебя внутри»). Если что-то наверняка повысит вероятность вашего оргазма, предложите это попробовать. В конце концов, открыто просите ублажать вас строго определенное количество времени, а в конце, если спросят, честно отвечайте, кончили или нет. Возлюбленного, возможно, придется множество раз убеждать в том, что вы спокойно наслаждаетесь близостью и без оргазма. Многим мужчинам в такое с трудом верится. Со временем вас только поблагодарят за честность и перестанут воспринимать оргазм как единственный показатель своей состоятельности. Мужчина попросту начнет относиться к отсутствию у вас оргазма проще. А это позволит выдохнуть и вам — благодаря чему, как ни удивительно, вы, возможно, приметесь кончать чаще обычного.

Что можно и нельзя делать мужчинам
1. Отставить заявления в духе «Я заставлю тебя кончить». Исключение — это если вы вдруг хотите, чтобы возлюбленная оргазм сымитировала. Едва женщина слышит подобные слова, как тут же напрягается, лишь бы угодить вам. И теперь то, что призвано порадовать ее, становится теперь способом порадовать вас. А если собрались вы ради вас, то почему бы не устроить качественное (наигранное) представление в вашу честь?

2. Не спрашивайте: «Ты кончила?» Да, хочется, однако умерьте любопытство. Ибо как вообще прикажете отвечать на такой вопрос? Скажет нет — вы расстроитесь. Скажет да — вы не поймете даже, солгала она или сказала правду. Кроме того, если женщина все же кончила, то вы только лишний раз пристыдите ее — за то, что она кончила не так громко и наигранно, как показывают в порно. Последнее, о чем должна переживать возлюбленная на вершине блаженства, — это достаточно ли четко, по-вашему, ее оргазм обозначился! Тем не менее, если вы спали по меньшей мере уже несколько раз, не лишним будет прямо сказать: «Мне порой сложно понять, кончила ли ты». Пусть она ответит, а вы внимательно послушайте и спросите: «Может, мне делать что-то иначе?» Словами и действиями показывайте, что от того, кончит возлюбленная или нет, никоим образом не зависит ваша самооценка, и что вы лишь хотите сделать ей приятно.

3. Сами тоже не имитируйте. Да, мужчинам тоже нельзя. Они во время оргазма обычно эякулируют, а потому притворяться им сложнее — но это возможно:

Если у нас вторая близость вскоре после первой, я обычно продолжаю до тех пор, пока она не кончит, а после притворяюсь, что кончил сам. Да, приходится включать актера, а еще напрягать мышцы там, внизу. Имитировать умеют не только женщины.

Здесь уместно заявить однозначно: окажите милость себе и возлюбленной — не имитируйте. Обращение к женщинам: для вас же лучше играть честно и получать удовольствие, не обесценивая при этом стараний второй половинки. И к мужчинам: нет ничего ужасного в том, что в ходе близости время от времени сходит эрекция. Вторая половинка должна отнестись к такому с пониманием. Не нужно имитировать оргазм, только бы скрыть произошедшее — мужчины не роботы, а живые люди, которым отнюдь не всегда подвластны их тела.

4. Если оргазм чрезмерно яркий — насторожитесь. Если возлюбленная всегда кончает одновременно с вами после минуты-другой соития, вспомните, что подобное случается, но лишь в крайне редких случаях. Нет, ни в коем случае не обвиняйте женщину во лжи! А то окажется еще, что она и правда из тех редких счастливиц, которым удается кончать быстро и просто. Однако непременно воспользуйтесь предложенными в этой главе решениями — к примеру, старайтесь ублажать партнершу самыми разными способами.

5. Если возлюбленная сознается, что имитировала оргазм, не осуждайте ее. Спокойно поблагодарите вторую половинку за честность. Возможно, в глубине души вы расстроитесь, однако вечно лгать о таком тоже не дело. Возлюбленная, наоборот, поступила с вами милосердно. Теперь ваша очередь новообретенным знанием воспользоваться — как возможностью все исправить, сообща (поскольку ответственность за происходившее лежит на вас обоих) устремившись к настоящему оргазму… и уяснив при этом, что не ради него вы занимаетесь любовью.

Игры для давних возлюбленных
Как разнообразить близость

От тех, кто провел в одной постели долгие часы, нередко звучат еще такие слова: «У нас замечательный секс, но мы буквально каждый раз делаем одно и то же. Как разнообразить происходящее?» И одно дело — придумать, чем разбавить привычные действия либо что еще попробовать, а совсем другое — с любимым человеком об этом заговорить.
Вот вам творческий и безопасный способ окунуться (погрузиться?) в море возможностей. Дождитесь, когда у обоих найдется свободная минутка, например в ходе прогулки, долгой поездки либо ленивого пребывания в постели.

Шаг первый. Вместе подумайте, какие виды близости вы еще не пробовали (либо пробовали, но редко). При желании можно записывать варианты, но это необязательно. Мыслите как можно шире, предлагайте и масштабное, и простенькое, и скромное, и безумное. Не отвергайте пока ничего — вы всего лишь называете это, не переходя к воплощению. Веселее, если вы называете все подряд — и то, чего не хотели бы пробовать, и то, что на самом деле не прочь претворить в жизнь.

Шаг первый — но для скромников. Если вы оба смущаетесь, пусть каждый возьмет лист бумаги (либо откроет на телефоне надежное приложение для заметок) и запишет все, что придет в голову. После обменяйтесь списками.

Шаг второй. Пока придумываете виды близости, возле каждого отмечайте личную готовность их опробовать — словами «да», «нет» и «возможно». «Да» ставьте возле того, что хотели бы воплотить. «Нет» означает, что вы не согласны на такое ни при каких условиях. «Возможно» дает простор для обсуждений: если все вас устроит, вы не будете возражать или же вы согласитесь, если этого очень захочет вторая половинка. Вот обрывок предполагаемого разговора между двумя выдуманными возлюбленными:

Первый: Мы никогда не пробовали облизывать пальцы ног. Хочешь?
Второй: Фу!
Первый: А если предварительно помыть ноги?
Второй: Все равно ерунда какая-то — но, наверное, если ноги помыть, то нестрашно. «Возможно».
Первый: А я поставлю «да».
Второй: Хорошо, моя очередь. Что, если заняться любовью… не дома?
Первый: Как тогда на озере? Мне понравилось! Это определенно «да».
Второй: Ладно, у меня тоже «да». Надо делать так чаще.
Первый: Так… шлепки по попе?
Второй: Нет, на такое я точно не соглашусь.
Первый: Мне тоже такое не по душе, так что два «нет».
Второй: Точно! Мне всегда хотелось попробовать долго-долго целоваться, просто целоваться и целоваться до бесконечности.
Первый: О, ничего себе. Мне такое даже в голову не приходило, но теперь захотелось.
Второй: А если связать друг друга?
Первый: Не знаю. Не хочу, чтобы меня связывали.
Второй: А если ты свяжешь меня? Чем-то в духе галстуков.
Первый (хихикает): Хочешь, чтобы тебя связали?
Второй: Хочется попробовать.
Первый: Правда? Ладно, я не прочь тебя связать — только меня не надо.
Второй: Ладно, тогда поставим возле связывания меня два «да», а возле связывания тебя — твое «нет».
Первый: Ладно, вот еще кое-что… [продолжение разговора]

Шаг второй — для скромников. Пусть каждый возьмет новый лист бумаги либо создаст новую заметку (если там можно сделать три столбца). Раскидайте все предложенные варианты по трем столбцам: «Да», «Нет» и «Возможно». Когда оба закончите, обменяйтесь.

Шаг третий (для всех одинаковый). Как только составите достаточно длинный список — или начнет поджимать время, — просмотрите, на что оба участника однозначно согласны. С этого и стоит начать — в ближайшее же время! Можно также опробовать то, на что один сказал «да», а другой — «возможно». Только необходимо заранее уточнять, почему именно «возможно», то есть при каких условиях партнер на подобное все же согласен. Помните: сколько бы вы ни были вместе, на все новое необходимо спрашивать разрешения. Особенно если вы пробуете что-то совсем непривычное. Если любимый человек согласился на бумаге, это отнюдь не значит, что он не может вдруг передумать!

Современная разновидность для скромников. Нам кажется, одновременно полезно и весело воображать себе что-то, перешучиваться и обсуждать возможные виды близости. И существуют приложения и сайты, способные в этом помочь. Работают они похоже: у вас с любимым человеком есть общая ссылка, после чего приложение предлагает список возможных действий, часть из которых проще, часть — смелее и безумнее. Оба по отдельности выбирают «да», «нет» либо «возможно» на каждое из положений.
Когда вы оба заканчиваете, приложение сравнивает ваши ответы и показывает вас обоим только те положения, на которые оба сказали «да» либо «возможно». Так что если вы слегка стесняетесь, что всегда мечтали попробовать «золотой дождь» или ролевую игру в костюме медсестры… то ваш партнер, не поставив нужную галочку со своей стороны, так об этом и не узнает.

Для продвинутых игроков. Попробовать можно вот что. Воспользуйтесь тем же приложением, что описано выше. Расставьте каждый «да», «нет» и «возможно» для всего предложенного. Сравните списки; изучите внимательно, на что ваша вторая половинка однозначно согласилась, но что вы никогда прежде не пробовали либо почти не пробовали.
После этого выберите «день свидания» и назначьте одного из вас «организатором». Задача «организатора» — подготовить свидание, в ходе которого можно поужинать в любимом заведении второго партнера либо еще как-то его порадовать. Далее «организатор» должен вести в близости и сосредотачиваться исключительно на тех видах взаимодействия, которым второй партнер сказал «да». Задача второго партнера тем временем — наслаждаться! В следующий раз поменяйтесь местами — пусть все устраивает второй человек.
В длительных отношениях такую игру можно повторять время от времени, например каждый год. Возможно, вы изумитесь тому, как будут меняться ваши предпочтения: «нет» будет превращаться в «возможно», а «да» — в «нет». Вместе изучая себя и друг друга, вы вдохновитесь на что-то новое, сможете возвращаться к тому, с чего ваши отношения только начинались, но потом это приелось, а также, вероятно, проще решаться на что-то одно и отчетливее осознавать свое равнодушие к другому. Смысл не в том, чтобы убедиться в собственной озабоченности, и уж точно не в том, чтобы кого-то к чему-то принуждать; если вы поставили возле чего-то «нет», вы вольны этого не делать. Мы лишь предлагаем превратить обсуждение интимной жизни в игру — в надежде, что это поможет обоим разнообразить наскучившую рутину.

БДСМ и кинки

БДСМ, если в общем, подразумевает игры с болью, властью и/или чувствительностью. Буквы «Б», «Д», «С» и «М» означают бондаж, дисциплину/доминирование, садизм и мазохизм. БДСМ-активность не обязана быть жесткой; кто-то просто завязывает партнеру глаза, после чего возбуждает, страстно водя пальцами по спине; кто-то просит партнера в ходе близости прижимать к постели предплечья. Бывают игры жестче, во время которых испытываются ощущения поострее — например, когда используется плетка, наручники или воск. Самое важное, чтобы оба были на происходящее согласны, поскольку БДСМ-практики, равно как любые иные виды сексуальной активности, у разных людей могут вызвать противоположные ощущения. В БДСМ-сообществах по умолчанию считается обязательным, что участники перед любой игрой обсуждают все подробности, определяя желания, личные границы и ограничения каждого. БДСМ-активность необязательно включает в себя близость, приводит к оргазму или подразумевает обнажение — наоборот, зачастую всего этого нет.
Можно расценивать БДСМ с точки по меньшей мере четырех пересекающихся категорий:

• бондаж, под которым может пониматься связывание веревкой, галстуками, сковывание наручниками либо удерживание частей тела партнером. Некоторых безумно возбуждает возможность передать власть и ответственность надежному доминанту;

• игры с воздействием: шлепки руками, удары плеткой, хлыстом, лопаткой и всем прочим. Людей, которым подобное нравится, наверняка возбуждает боль либо острые ощущения, а также возможность властвовать либо подчиняться;

• игры с ощущениями, которые могут быть приятны и повышать уровень эндорфинов — начиная с прикосновений перьями, кубиками льда или шелковыми шарфами и заканчивая покусываниями, использованием прищепок либо зажимов для сосков. Чтобы усилить ощущения, можно завязать глаза;

• доминирование и подчинение. Вне зависимости от того, что вы с партнером делаете, одновременно возбуждать и будоражить может возможность сознательно передать власть над собой другому человеку либо, наоборот, самому над ним властвовать.

Тем временем словом кинк обычно обозначают то, что выходит за пределы «привычных» представлений о близости — о которых, к примеру, рассказывается в большинстве глав данной книги. Это собирательное понятие, под которым подразумевается целая вселенная действий, включая БДСМ, ролевые игры, фетиши, вуайеризм, эксгибиционизм, любовь к кожаным атрибутам и многое другое. Конечно, список существующих кинков кого-то изумит или взволнует, однако поклонников необычных практик в действительности больше, чем кажется: некоторые исследования показывают, что в подобном заинтересовано около половины взрослых людей. А те наши друзья, которые владеют секс-шопами, рассказывали, что продажи у них только растут, и особенной популярностью пользуются товары, связанные с БДСМ.
Кинки и БДСМ — целые отдельные миры, которые заслуживают значительно больше пространства, чем способна предоставить наша книга. Если вам хочется такое попробовать либо вы уже этим занимаетесь, то в вашем распоряжении сайты, книги и иные источники сведений и данных, которые позволят вам и дальше, безопасно и по согласию, наслаждаться чем угодно!

Меня безумно заводит возможность полностью доверить власть над собой другому человеку.

Куколдизм. Я его обожаю: ты видишь, что твою возлюбленную кто-то способен желать наравне с тобой, из-за чего желаешь ее только больше.

У меня фетиш на беременность. Я не хочу детей, однако меня очень привлекают беременные, а еще меня возбуждает страх нежелательной беременности.

Мне нравится унижение, однако необходимо заранее обсуждать, каких рамок придерживаться. Ни в коем случае не позволяйте кинкам проникать в повседневную жизнь в той мере, которая вам неприятна.

Люблю, чтобы тянули за волосы, — так ты и в чужой власти, и тебе не слишком больно.

Мои единственные кинки — когда любимый человек наблюдает либо застает меня за тем, как я мастурбирую.

Стоп-слово. Когда секс можно поставить на паузу

Те, кто предпочитает сексуальные игры с болью или властью, выбирают, как правило, некое «стоп-слово» (кроме того, оба участника должны согласиться на происходящее, а еще ничего не пить и не употреблять перед сессией). Стоит кому-то из партнеров произнести стоп-слово, как оба тут же прекращают сессию и выясняют, в чем дело. Стоп-слово, как правило, выбирается такое, которое обычно при сексуальных практиках не говорят, — в духе «броненосец», «картофельное пюре» или просто само слово «стоп-слово». Как только вы договариваетесь, каким будет стоп-слово, можно и шарфом связывать, и разыгрывать фантазию о доминанте и сабмиссиве, когда один делает с другим «что хочет», либо наслаждаться острыми ощущениями, вызванными ударами плеткой. Причем все либо будет происходить так, как вам нравится, либо вы произносите стоп-слово — и все немедленно прерывается.
Есть кинк на использование кляпа, который мешает говорить. Тогда используется не стоп-слово, а какой-то жест. Например, партнер уверенно хлопает ладонью по телу партнера два-три раза — значит, пора снять кляп. Кто-то договаривается о жестах — например, растопырить пальцы либо сделать что-то еще не менее заметное.
Человеку, что использовал стоп-сигнал, может не нравиться какая-то мелочь («Не перевяжешь мне шарф на левой руке? Немного сдавило».), которую можно поправить за минуту. Кто-то просто хочет изменить сценарий («Я уже больше не могу — давай просто пообнимаемся, а я переведу дух»). Поклонники БДСМ отмечают, что благодаря стоп-слову и надежному партнеру ощущают уверенность и расслабленность, благодаря чему получается погрузиться в фантазию полностью — до того, что принимаешься отчаянно умолять партнера остановиться, но тот продолжает, поскольку обоим известно: по-настоящему беспокоиться стоит, только если партнер использует заранее обговоренный сигнал.

Глава 9
Во все концы
Несколько слов об особых случаях


Одно из свойств оргазма заключается в том, что он связан в первую очередь с телом. Пусть даже части тела, предпочтительные виды стимуляции и значимость того или иного опыта разнятся от человека к человеку и от случая к случаю, отклики, заложенные в нас природой, не зависят от нашей личности и наших действий.
В течение книги мы уточняли, что люди могут отзываться на одно и то же по-разному, но старались предлагать достаточно общие советы. Рассмотрим оральный секс: если вы женщина, то на вас наверняка распространяются основные его правила. Вибратором тоже может наслаждаться кто угодно, если знать, куда его прислонить. И с трудностями на пути к оргазму порой сталкиваются едва ли не все. Прикосновения к клитору женщинам приятны в основном похожие. Люди, которым случалось менять партнеров, уверяют, что опыт близости не зависит от телесных особенностей, поскольку важнее то, с кем она происходит.
Но мы все же решили сказать пару слов и об особых случаях. Этому и посвящена данная глава.

Оргазм и асексуальность

Можно подумать, что словам об асексуальности нет места в книге о наслаждении близостью. Как бы не так! Словом «асексуал» описывают тех, кто не испытывает сексуального влечения. При этом асексуалы способны испытывать возбуждение, а некоторые (пусть и определенно не все) очень даже любят оргазмы. В разговорах об оргазме и асексуальности важно разделять влечение к другим людям и наслаждение ощущениями, которое испытывает твое тело.
Асексуальность — понятие собирательное. Наиболее распространенные виды асексуалов:

• аромантики — те, кто не испытывает либо почти не испытывает романтического влечения к другим людям, довольствуясь чаще всего дружескими и иными неромантическими отношениями;

• демисексуалы — те, кто не испытывает сексуального влечения, если не находится с кем-то в крепкой эмоциональной связи;

• грейсексуалы, или серые сексуалы, — те, кто находится между аллосексуалами (испытывающими сексуальное влечение) и асексуалами.

Около половины асексуалов постоянно мастурбируют. У них может наблюдаться влечение, которое не направлено ни на кого определенного. То есть они могут испытывать сексуальное желание, однако не стремиться направлять его на другого человека. Самоудовлетворение в таком случае может заканчиваться оргазмом либо сосредотачиваться исключительно на наслаждении самим процессом.

Я люблю доводить себя до оргазма и редко хочу ради этого сходиться с кем-то. Мне и себя хватит!

Мне приятно мастурбировать, однако я не знаю, доводилось ли мне испытывать оргазм. Я мастурбирую с детства, сколько себя помню. Тем не менее я асексуал, поскольку не желаю заниматься любовью с кем-то и испытываю желание мастурбировать не благодаря привлекательным образам.

Некоторые асексуальные люди осознанно состоят в отношениях и удовлетворяют партнера, пусть даже не испытывая к нему сексуального влечения. Однако кто-то соответствует и тому образу асексуала, который наверняка появился у вас в голове: вообще не стремящийся испытывать ни оргазмов, ни сексуального наслаждения.

Я спокойно проживу и без оргазмов. Да и без секса в целом тоже.

Мне честно не важно, испытываю ли я оргазмы. Ощущение, будто это должно быть важно, и что они якобы крутые, и что грустно никогда не кончать, однако у меня нет ощущения, будто чего-то в моем опыте сексуального наслаждения недостает. Когда я хочу испытать сексуальное наслаждение, то не стремлюсь к оргазму.

За последние десятилетия асексуалы со всей планеты сформировали внушительное сообщество. Можно поискать ресурсы, посвященные вопросам асексуальности.

Интерсексуальность

Интерсексуалы — это люди, чья внутренняя или внешняя анатомия, гормональные характеристики и/или набор хромосом не вписываются в бинарные категории мужского и женского. Интерсекс-тела — проявление естественного человеческого разнообразия. Гениталии, гормоны, внутренняя анатомия и набор хромосом в самых разных сочетаниях, как правило, не вызывают у интерсексуалов никаких трудностей со здоровьем. Даже если тело интерсексуала отличается от того, что люди привыкли ожидать, медицинского вмешательства в большинстве случаев не требуется. Тем не менее осуждение и стигматизация подобных отличий в медицинской среде приводит к тому, что происходит хирургическое изменение людских тел в слишком раннем для понимания либо осознанного согласия возрасте — обычно до двух лет. Родители, испугавшись осуждения общества, могут «прислушаться к врачу» и даже не задуматься об иных вариантах. Интерсексуальность — это природное явление, а не самоощущение. Гендерная идентичность и половая принадлежность — две отдельные категории.
К примеру, большинство женщин рождается с набором хромосом XX, а мужчин — XY. Но бывают исключения. У кого-то обнаруживается только одна Х-хромосома либо, наоборот, целых три половых хромосомы, к примеру XXY. У кого-то необычный набор хромосом проявляется в «смешанных» половых органах, по которым не понять сразу пол человека, поскольку имеются признаки и полового члена, и вульвы. Таких людей издавна называли гермафродитами. Интерсекс-люди — это уже современное понятие. Интерсекс-людей на планете, согласно подсчетам, 1,7 % — примерно столько же, сколько рыжих.

У меня вообще нет внешних половых органов — ни клитора, ни влагалища, ни пениса. Из-за путаницы с собственной сексуальностью, половой принадлежностью и ненависти к себе мне в детстве думалось, что я вовсе не буду ни с кем встречаться и жить вместе. Но в прошлом году мне довелось получить сексуальное наслаждение. В определенное время мне понадобится сделать операцию, чтобы в меня можно было полноценно проникать. Однако мы с парнем непременно все преодолеем. Я обычно дохожу довольно быстро, когда он стимулирует пальцами или пенисом те области, где предположительно должен быть вход во влагалище. Отношения изменили мою жизнь в лучшую сторону: у меня появилась надежда, что я могу получать сексуальное удовлетворение и удовлетворять другого человека вопреки особенностям своего тела.

Сильнее всего на оргазм некоторых интерсекс-людей влияет то, подвергались ли они медицинскому вмешательству в духе операции на половых органах в младенчестве или раннем детстве. Некоторые врачи спешат провести такие операции, чтобы привести половые органы ребенка в «надлежащий» вид, не задумываясь о том, как это повлияет на его сексуальный опыт во взрослой жизни. К примеру, врач может удалить часть клитора, поскольку тот «слишком длинный и оттого похож на пенис». Клитор после этого может выглядеть «обычно», однако человека попросту лишили наиболее чувствительных нервных окончаний. Разве может такое не повлиять на сексуальное наслаждение и оргазм в последующие годы?

У меня два или, может, три раза был опыт, который по описанию напоминает спонтанный оргазм. Это единственный вид удовольствия, что мне доступен. У меня при рождении были женские половые органы, но при этом имелся отросток, который либо просто был слишком большим клитором, либо напоминал маленький пенис, и частично присутствовала мужская половая система. Врачи даже не стали проверять мои женские половые органы и в три года мне просто закрыли половые губы, а вероятный клитор накрыли кожей. Решили, что мне надо быть мальчиком. Пубертат у меня начался где-то в двадцать пять, причем в основном женского толка лишь с некоторой долей андрогенов. Мое влагалище очень чувствительно, и в этом нет ничего такого, вот только вход в него такой узкий, что пройдет разве лишь соломинка. Клитор мой почти ничего не ощущает. У меня возникают желания, но не все из них в итоге можно воплотить. Вот только никто из врачей за меня не берется, поскольку я уже не ребенок. Знайте: есть в Балтиморе больница, и это ад. Не водите туда детей.

Кроме того, интерсекс-людям бывает трудно осознать свою интерсексуальность. Некоторые знают, что они необычные, однако не знают, как это назвать. Поскольку операции нередко проводятся в раннем детстве, родители из стеснения или стыда могут так и не признаться ребенку, что с ним происходило, либо упоминать это лишь вскользь.
Посыл интерсекс-движения очевиден: если нет никаких угроз для жизни, пусть врачи держат свои скальпели подальше от детских половых органов. Многим интерсекс-детям пол все равно назначается при рождении. Кроме того, родители сами могут выбрать, как воспитывать ребенка. А когда тот вырастет, то сам сможет решить, что ему делать.
Зачастую именно те интерсекс-дети с неясной половой принадлежностью, которым повезло избежать операции на половых органах, впоследствии ведут наиболее приятную половую жизнь, поскольку никто не повредил им никаких нервных окончаний. В большинстве случаев необычные половые органы никак не мешают получать наслаждение. Существует множество ресурсов, посвященных вопросам интерсексуальности, которые при желании можно изучить.

Советы партнерам

В многочисленных беседах, что мы вели в течение лет, раз за разом поднимался вопрос уважения:

• спрашивайте, спрашивайте, спрашивайте… Вы не разберетесь, если не поговорите;

• …но не превращайте каждое сексуальное взаимодействие в вынужденную лекцию. Спрашивать — это одно; расспрашивать — это другое. Порой важнее сосредоточиться на действиях;

• прислушивайтесь к указаниям партнера;

• приятны бывают не все прикосновения. Спрашивайте и проявляйте уважение. То, что подходит одному, может не подходить другому. Обязательно все уточняйте;

• не спешите с выводами о чем бы то ни было. Не используйте ничего, не спросив разрешения;

• будьте готовы учиться и предлагать;

• изучайте друг друга и запоминайте. Со временем будет только проще.

Глава 10
Учение о половом члене


Если уж на то пошло, стимуляция полового члена чаще всего доводит мужчин до оргазма. Пусть даже для женщин подобное в порядке вещей, едва ли миру известен хотя бы один мужчина (пусть вероятность и не нулевая), который никогда не кончал.
И во время близости мужчины кончают преспокойно. В ходе одного исследования сравнивали вероятность оргазма среди разных людей в разных обстоятельствах близости. В итоге о том, что они испытывают оргазм всегда либо почти всегда, заявило 99 % мужчин. Именно поэтому мы и посвятили бóльшую часть книги женскому удовольствию.
Тем не менее существует в достатке мужчин, у которых не всегда и не все проходит как задумано, что вызывает растерянность и разочарование. Мы попросили участников нашего исследования уточнить, сталкивались ли они с преградами на пути к оргазму, и на странице разместили итоги.
В этой главе мы предложим решения для каждой из упомянутых трудностей, равно как и для иных проблем, с которыми могут столкнуться мужчины. Эту главу отличает от прочих то, что она сосредоточена на половых членах.

Трудности, с которыми сталкиваются мужчины
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Участникам разрешалось давать несколько ответов.

Наиболее неприятное препятствие для мужчин вообще никак не связано с самим половым членом — это завышенные ожидания. Принято считать, что мужчины — это секс-машины, которые всегда наизготовку и никогда не подводят. Конечно, благодаря «Виагре» и всему подобному больше людей узнало о таком явлении, как «эректильная дисфункция», вот только из-за этого лишь укрепилось мнение: если член не встает по первому зову — значит, с тобой что-то не так. И, хотя лекарство изначально создавалось затем, чтобы препятствовать естественному старению, его порой используют совсем молодые люди, чтобы как следует повеселиться на выходных, и порноактеры. В итоге из-за «Виагры» от мужчин стали ожидать еще большего.
Пусть и то, что половой член «чудит», довольно распространено — по правде говоря, с этим сталкивался почти каждый, — в ходе полового воспитания об этом едва ли упоминают. И не важно, из-за стыда ли, стеснения или запретов (а может, из-за первого, второго и третьего разом), но этот вопрос редко обсуждают и мужчины между собой.
Все перечисленные трудности имеют свои особенности, однако их объединяет одно: половой член не работает так, как хотелось бы. Многие мужчины убеждены, что обязаны каждый раз быть во всеоружии, даже если не уверены, что хотят близости, или вообще для нее не в настроении.
Большинство мужчин впервые испытывает оргазм довольно рано — благодаря мастурбации. Сегодня онанизм — занятие, которому американцы стремятся посвящать свободное время чаще всего, и занятие при этом крайне полезное. Вот только «помощь себе рукой» — зачастую в одном и том же действенном режиме — не всегда походит на близость с женщиной. Тут достаточно сравнить самоудовлетворение и проникновение.

Ключевые различия между сексом с рукой и с живой женщиной

[image: ]

[image: ]

Учитывая, сколько обстоятельств влияет на эрекцию, неудивительно, что его пенис вообще не всегда ведет себя как полагается, особенно в ходе близости с женщиной. Для совершенно здорового молодого человека естественно порой кончать прежде, чем хотелось бы, или, наоборот, все никак не возбуждаться либо не кончать; более 78 % участников нашего исследования признались, что хотя бы раз сталкивались с подобными трудностями. Если такое время от времени происходит, не переживайте.

Я не назвал бы это трудностями! Скорее естественной частью близости.

Если вы спите с женщиной, ее можно ублажить кучей иных способов, в том числе ввести в ее влагалище пальцы или фаллоимитатор, конечно, учитывая, что она не против. Но если какая-то из трудностей настигает вас постоянно и при этом беспокоит, предлагаем вам прислушаться к советам ниже.

Тысячи способов кончить

В этой главе мы обсуждаем вопросы, которые обычно связаны с проникающим сексом. Однако не забывайте, что доставить удовольствие мужчине можно множеством иных способов. Наиболее частый из них, конечно, оральный секс, однако недооценена и возможность потирания пенисом о кожу меж грудей, ягодиц, бедер — и вообще едва ли не любой части тела, о которую позволит возлюбленная! Членом можно тереться меж половых губ, не проникая во влагалище. Изгибы женского тела могут подсказать еще какие-то мысли на этот счет.
И не забудьте о том, что у людей есть руки. Все перечисленное подходит в случаях, когда время поджимает, когда возлюбленная устала либо не хочет проникновения, когда у нее «те самые» дни или когда вам просто хочется разнообразить близость.

Урок для продвинутых
Руководство по преодолению трудностей

Трудность первая. Член не встает
Эректильная дисфункция может быть вызвана причинами либо телесного, либо душевного толка. Если эрекция не возникает лишь время от времени, то дело наверняка в одном из перечисленных обстоятельств либо их сочетании:

• вы напились;

• возлюбленная оказалась обескураживающе привлекательной;

• вы уже кончали часами ранее;

• вы спите с едва знакомой партнершей и волнуетесь либо боитесь;

• под рукой не нашлось презерватива;

• вы устали, вымотались или просто распереживались;

• вы спешили;

• вы принимали лекарства, которые влияют на возбуждение либо эрекцию (чаще всего так воздействуют антидепрессанты, но не только).

Бывает и так, что никаких усугубляющих обстоятельств не было, — эрекция не наступила просто так, без причины.
Последнее, что нужно делать в таких случаях, — это поддаваться ужасу, из-за которого перед следующей близостью вы будете лишний раз волноваться. Если вы понимаете, что какие-то из перечисленных обстоятельств могли повлиять на вас, то попробуйте поработать в этом направлении (или по меньшей мере разобраться в себе). Кроме того, учитесь расслабляться и наслаждаться приятными ощущениями вне зависимости от того, произошла ли эрекция. Порой эрекция появляется просто благодаря тому, что вы получаете удовольствие без стремления к ней.

Долой одержимость стояком. Расслабьтесь. Не вынуждайте и не осуждайте себя. Я обычно просто ложусь, обнимаю свою любимую и ласково целую и глажу ее. И вот мой член уже наготове.

Такое обычно происходит, если я выпью. Виски-член. Оказалось, что достаточно просто меньше пить.

Мне лучше всего помогает прелюдия. Я прежде входил, едва появлялась возможность, пусть даже малейшая, чем все портил. Большинству мужчин прелюдия не нужна, поскольку они не умеют держать себя в руках и хотят скорее приступить к проникновению. Но чем больше я терплю, тем нам обоим потом приятнее.

Если у вас никак не встает, простейшим решением кажется купить какое-нибудь лекарство. Вот только прием подобных средств чреват угрозами для здоровья: у вас может резко пропасть слух, испортиться зрение, а еще повыситься вероятность развития рака кожи. Мы бы посоветовали — особенно людям помоложе — искать и устранять корень трудностей, а не пытаться обрести спасение в лекарствах.
Если добиться эрекции не выходит вообще — что с возлюбленной, что наедине с собой, — тогда стоит обратиться к врачу. Возможно, дело в каких-то особенностях здоровья. Причин телесного толка может быть превеликое множество: гормональный дисбаланс, проблемы с щитовидкой, прием каких-то лекарственных средств, ЗППП либо хроническое заболевание в духе диабета.
По словам Мелани Дэвис, автора книги Our Whole Lives: Sexuality Education for Older Adults (букв. «Полноценные жизни. Половое воспитание для людей постарше»), средства в духе «Виагры» могут навредить мужчинам. «Они вызывают эрекцию, но не пробуждают желание и не налаживают испорченные отношения. Люди, которые [принимают „Виагру“, поскольку] хотят возвратиться в свои семнадцать лет, сталкиваются с ужасающей угрозой для сердца. Необходимо внушать людям, что с возрастом эрекция может как наступать, так и нет».

Трудность вторая. Кончаю быстрее нужного
Сколько бы мы ни жаловались на средства от эректильной дисфункции, распространены и жалобы на то, что мужчина кончает чрезмерно быстро. Вот несколько советов на этот счет:

• если вы кончаете при новой возлюбленной быстрее оттого, как она горяча, так и скажите! Ей наверняка это польстит — кому не было бы приятно узнать, что он настолько соблазнителен? Решение проблемы тут проще некуда — подождать, пока отношения с этой женщиной перестанут быть чем-то в новинку;

• помните о силе языка. Конечно, чем дольше протянешь, тем больше поводов для гордости. Вот только ваша гордость, по задумке, никак не должна быть связана с женским оргазмом. Женщины в большинстве своем кончают только от клиторальной стимуляции, которая едва ли связана (если вообще связана) с тем, как долго вы продержитесь. Если возлюбленная кончит до проникновения — что, кстати, весьма нравится многим, — то вообще не придется «держаться»; вы сможете кончить, едва захочется;

Благодаря куннилингусу я смог расслабиться и сосредоточиться на возможности доставить удовольствие возлюбленной. Едва я ее удовлетворю, уже не важно, кончу я через десять секунд или сорок пять минут. «Выделываться» в итоге вообще не обязательно.

• доведите себя до первого оргазма часами ранее. Многим мужчинам помогает помастурбировать перед свиданием, чтобы вечером не сорваться слишком рано;

• наденьте презерватив. Порой достаточно самую малость приглушить ощущения от проникновения;

• попробуйте не останавливаться. Некоторые мужчины, особенно помоложе, могут, оказывается, заниматься любовью еще минут пятнадцать после того, как кончат чрезмерно быстро, — то есть на втором заходе выносливость у них повышается;

• чем бы предельно приятным для вас вы ни занимались (соитием, оральным сексом и так далее), передохните немного, переключившись на что-то еще (к примеру, приятное для возлюбленной), прежде чем продолжить;

Мне помогает занять более человеческое положение. Близость по-собачьи заводит чрезмерно сильно, а вот в сидячем положении я кончаю уже не настолько стремительно.

• вместо того чтобы напрягаться либо отвлекаться, расслабьтесь и сосредоточьтесь на ощущениях;

Звучит избито, однако расслабленность позволяет мне держаться дольше. Оказалось, что когда я по-настоящему о чем-то беспокоюсь (о личной жизни, работе и так далее), то не могу сосредоточиться на ощущениях и не успеваю заметить, как дохожу до пика. Кажется, будто меня хватает на десять минут, когда я совсем вымотан.

• попробуйте управлять эякуляцией, обратив внимание на собственную «точку невозврата». Проникновение невероятно возбуждает ощущениями, внешним видом возлюбленной и чувством единения с ней, а потому мужчины порой кончают, едва успев войти, и буквально взлетают к вершине удовольствия — после чего катятся кубарем по склону вниз.

Учимся держаться дольше
Некоторые пытаются оттянуть оргазм, сосредоточившись на чем-то совершенно не возбуждающем. Кто-то решает в уме примеры либо думает о спорте. Маршалл в студенческие годы закусывал язык, поскольку полагал, что от возбуждения проще всего отвлекает боль. Какое-то время подобное способно помогать, однако многие мужчины убеждаются, что делать так — плохая идея. Вместо того чтобы двигаться обходными путями, необходимо посмотреть врагу в лицо.
Важно научиться определять состояние, в котором вы вот-вот кончите; вылавливать ощущения, которые подсказывают, что вы находитесь на грани, — и при этом не кончать. Как этого добиться?
Во-первых, учиться подобному следует во время мастурбации. Многие мужчины в ходе самоудовлетворения действуют как можно быстрее, поскольку им не терпится достичь оргазма. Попробуйте, наоборот, не торопиться. Сексологи и психотерапевты Уильям Хартман и Мэрилин Фитиан обнаружили вот что: если научиться растягивать мастурбацию на пятнадцать-двадцать минут, в ходе близости потом удастся держаться столько, сколько необходимо.
В течение этих двадцати минут порой будет казаться, что вы вот-вот кончите. Тогда необходимо не прекращать стимуляцию, однако немного ее ослабить. Едва возбуждение ослабнет, вернитесь к прежнему воздействию. Повторяйте указанные действия, неизменно обращая внимание на то, что чувствуете в преддверие оргазма и как необходимо ослабить стимуляцию, для того чтобы чувство в духе «Я сейчас кончу» отступило.
Как только отточите навык в одиночестве, начинайте применять его в ходе проникновения. Если чувствуете, что достигли точки невозврата, замедлитесь или и вовсе замрите. Сознательно замедлите дыхание. Расслабьте тело, в первую очередь ноги и ягодицы. Подобное отлично помогает оттянуть оргазм. Кроме того, способны помочь упражнения Кегеля (они полезны не только женщинам), о которых мы говорим на страницах, ведь они укрепляют мышцы тазового дна, что позволяет в нужную минуту сжимать их и замедляться.

Я теперь просто замедляюсь и не мчусь «напролом». Моя девушка говорит: «Это забег на длинную дистанцию». Кроме того, она теперь спокойнее относится к тому, что я просто порой перестаю двигаться, только бы прийти в себя.

Если ты сверху, оттянуть оргазм проще всего долгим и страстным поцелуем, в ходе которого ты вообще не двигаешься.

Трудность третья. Не могу кончить
(кончаю слишком долго либо вовсе не кончаю)
В ходе нашего опроса эту трудность упомянуло больше всех участников — 49 % мужчин признались, что сталкиваются с ней по меньшей мере изредка. Отношение к мужской проблеме такого толка у нас такое же, как к женской: это не приговор, к тому же можно преспокойно наслаждаться близостью и без оргазма.

Нет ничего страшного в том, что я не могу либо не хочу кончать, поскольку близость хороша процессом, а не только оргазмом. Да, порой это смущает женщин, поэтому приходится дополнительно убеждать их в том, что так случается не всегда и в другой раз будет иначе — поверь!

Мы какое-то время пообсуждали, кто какой ритм предпочитает, и я открыто озвучил, чего на самом деле хочу. Кроме того, мы условились, что нет ничего страшного, если кто-то из нас когда-то не будет кончать, благодаря чему часть напряжения рассеялась.

Обезболивающий крем или антидепрессанты?
Если вам не нравится, насколько быстро вы кончаете, велик соблазн окунуться в мир обезболивающих кремов и спреев. Мы ими пользоваться не советуем. Они снижают чувствительность к приятным ощущениям, которые призвана дарить близость, снижают вероятность того, что вам сделают минет, и, что важнее всего, они не устраняют основной причины трудностей — что сделать вообще-то несложно.
Примерно то же касается антидепрессантов (особенно селективных ингибиторов обратного захвата серотонина), из-за которых замедляется путь к оргазму. Порой врачи прописывают их пациентам и без депрессии, чтобы те дольше не кончали. Вот только нет никаких свидетельств в пользу того, что это помогает (обычно ко времени до оргазма добавляется лишь минута-другая), а побочных действий у таких средств бессчетное множество. И, совсем как обезболивающий спрей, они борются с проявлениями, но не с причиной.
Воспользуйтесь советами со страницы 83 — либо самостоятельно, либо при поддержке сексолога, — и вы наверняка сумеете управлять оргазмом достаточно хорошо, чтобы не пришлось тратить свои кровные на лекарственные и обезболивающие средства.
Проверьте, не слишком ли вы сосредоточены на одной-единственной части тела. Многим мужчинам, как и женщинам, помогает возбуждаться воздействие на все тело целиком, а не только на половые органы. Мы изумились, когда обнаружили, сколько участников нашего исследования заявили, что им начать испытывать оргазмы в ходе близости помог «массаж во время прелюдии».
Есть мужчины, которые в борьбе с указанной трудностью перепробовали все, что только можно, — и минет, и воображение, и возбуждающие позы, и пошлые беседы… Порой такое — то, что доктор прописал. А порой — нет. Впрочем, совет опять очевидный: если трудность преодолеть не удается, а она при этом постоянно беспокоит, стоит обратиться к врачу. Порой мешают лекарственные средства либо вещества в духе выпивки. Множество участников нашего опроса отмечало, что в итоге им помогло то, что они внезапно перестали так много пить перед близостью. Наиболее емко об этом выразились так: «Не перепивайте. Чего как маленькие».
Теперь перейдем к причинам душевного толка. Одно из важнейших обстоятельств в этом смысле то, что Майкл Каслмен называет «поведением доставщика». Представьте, что вы работаете в доставке. И гордитесь тем, что всегда угождаете тому, кому доставляете заказы — то есть оргазмы, — и неизменно держите марку.
Если узнали себя, то гордиться вам и вправду есть чем. Вы наверняка неспроста считаетесь отличным любовником, и мы, как сторонники приятной близости, жмем вам руку! Вот только подобное отношение очень мешает, когда доставить оргазм необходимо самому себе. Настраиваясь на то, что необходимо держаться как можно дольше, только бы доставить удовольствие возлюбленной, вы можете окончательно забыть о собственном наслаждении. То, что безупречный любовник целиком сосредоточен на наслаждении возлюбленной, — вымысел. Все мы люди, которым просто хочется заниматься любовью, чтобы наслаждаться ею самим. Нет ничего страшного в том, чтобы быть с любимым человеком откровенным и наконец расслабиться.

Стоит мне сосредоточиться на чужом удовольствии — например, приняться ласкать ей грудь или клитор, — я отдаляюсь от оргазма.

Я постоянно за все переживаю. Мне вечно приходится напоминать, что удовольствие должна получать не только она — что я тоже вообще-то должен наслаждаться происходящим. Если не наслаждаться, это в итоге портит все настроение.

Если вам тяжело кончить, дело может быть и в том, что половой член во время проникновения не получает настолько же сильной стимуляции, как в ходе онанизма. Если вы удерживаете член крепче любого женского влагалища, попробуйте наедине с собой потихоньку ослаблять хватку. Если вы впервые кончили в необычном либо своеобразном положении, то почему бы не попробовать удовлетворять себя в других позах — больше напоминающих те, в которых происходит близость с возлюбленной, пусть даже они по умолчанию возбуждают меньше? Вполне возможно «научить» свое тело охотно отзываться на самую разную физическую стимуляцию, если воспользоваться советами, похожими на советы для женщин в главе «Пять шагов навстречу первому оргазму».

Трудность четвертая. Пропадает эрекция
Мы оставили эту трудность напоследок, поскольку для ее решения подходит куча вышеперечисленных советов — в том числе «не пить». Ближайшая родственница данной трудности — неспособность кончить вовсе, поскольку кончать обычно мешает то же, что мешает члену затвердеть. Многие участники нашего опроса признались, что именно в решение этой проблемы значимый вклад вносит поддержка (либо ее отсутствие) со стороны партнера.

У меня будто все отключается, если возлюбленная не воспринимает меня как личность. Для меня это знак, что человек мне не подходит. Тогда я решаю прерваться и побеседовать друг с другом, сделать друг другу массаж или посмотреть друг другу в глаза. Если мы сможем ощутить единение на иных уровнях, то и на телесном получится.

Честно говоря, возбуждение получается нарастить вновь, если обниматься с возлюбленной, поглаживая друг друга и переплетя руки и ноги, и рассказывать обо всем, что нас друг в друге возбуждает.

Несколько участников исследования также признались, что им помогло просто поменять позу.

Коротко о длине члена

Сет Стивен-Давидовиц — исследователь данных, который в своем труде сосредоточился на комбинировании данных поисковиков. В конце концов, запросы пользователей неплохо отражают, что у них на уме, особенно если в интернете действительно есть ответ на заданный вопрос.
Вот какие захватывающие итоги получились в ходе изучения запросов по поводу размера члена.

Подробнее о трудностях

Мы огромные поклонники Майкла Каслмена, автора книг Great Sex: A Man's Guide to the Secret Principles of TotalBody Sex (букв. «Отличный секс. Руководство для мужчин, в котором содержатся тайны близости, задействующей все тело») и Sex for Life: Everything You Need to Know to Maximize Erotic Pleasure at Any Age (букв. «Секс на всю жизнь. Все, что вам нужно знать, чтобы максимизировать эротическое наслаждение в любом возрасте»). Он безупречно осведомлен, а его советы мужчинам — лучшие из тех, что мы видели.
Сексолог может навсегда изменить жизнь — в хорошем смысле. Можете поискать соответствующих специалистов в своем городе. Если вы боитесь, что дело в проблемах со здоровьем, запишитесь к врачу и спросите, можно ли проверить уровень тестостерона, лютеотропина, простатспецифического антигена, а также работу щитовидной железы. В некоторых случаях, особенно если речь о пожилом человеке, проблемы с эрекцией могут указывать на более тяжелые состояния в духе закупорки артерий, а потому посещение врача может спасти вам жизнь.

• девять из десяти мужских запросов, которые включают в себя слова «мой член», связаны с обеспокоенностью его размерами. При этом три наиболее распространенных запроса — это «как увеличить мой член», «как удлинить мой член» и, что любопытно, «насколько большой мой член»;

• мужчины в 170 раз чаще ищут сведения о собственном пенисе, чем о пенисе партнера что-то ищут женщины;

• вот что говорит Стивен-Давидовиц: «Мужчины гуглят сведения о своем половом органе чаще, чем о любой другой части тела — легких, печени, ногах, ушах, носе, горле и мозге, — вместе взятых».

Тайны полового члена. Совет женщинам

В одном мультфильме сексуальность женщин изобразили как сложный механизм с кучей переключателей, рычагов, огоньков. А потом показали якобы мужчину — простой тумблер, двигающийся лишь вверх и вниз, дескать, вот какие члены предсказуемые. Однако система, которая руководит эрекцией, оргазмом и эякуляцией, вообще не похожа на простой переключатель — скорее на чудесный, загадочный и порой не менее сложный, чем клитор, механизм.
Если пенис вашего возлюбленного работает не совсем так, как вы предполагали или надеялись, не переживайте. Совсем как возлюбленному нет смысла рыдать, не испытывай вы благодаря его ласкам оргазмов, вам самой нет смысла убиваться, если вас не хочет слушаться его член. По правде говоря, если вы будете очевидно беспокоиться (отчаянно что-то предпринимать, спрашивать, бросаться обвинениями или плакать), его переживания усугубятся, и в итоге вы только вымотаете друг друга. Вообще, если с трудностями вы сталкиваетесь лишь время от времени, лучше всего показать возлюбленному, что вас они не смущают. Не стоит ошибочно полагать, будто эрекция партнера зависит исключительно от того, нравитесь ли вы ему.
Почему все мужчины так об этом беспокоятся? Все дело в порно. Вот ходим мы по свету и уясняем, что для людей естественно быть кому повыше, кому пониже; кому с грудью побольше, кому с грудью поменьше, а члены тем временем напоказ выставлять не принято нигде, кроме порно — потому информацию о них люди получают оттуда. А у порноактеров члены, как правило, особенно крупные. Исследования показывают, что средний эрегированный член в длину составляет сантиметров 13, а у 50 % мужчин этот показатель составляет сантиметров 12–14. Лишь у 5 % мужчин возбужденный член длиннее 15,5 сантиметра и лишь у 1 % — длиннее 22,5. Последний показатель весьма распространен среди порноактеров.
Важно ли, насколько большой у вас пенис, в настоящей жизни? Во-первых, давайте сразу уясним: благодаря небольшому члену мужчина может получать столько же удовольствия, сколько и благодаря большому. А что насчет женского удовольствия? Во время своей работы мы мимоходом опросили тысячи женщин — посредством интернет-опроса, прямых вопросов к слушательницам в ходе выступлений и в перерывах между ними. Тем, кто сменил по меньшей мере двух партнеров — обладателей разных размеров и готов был высказаться, мы предлагали три возможных ответа:

1. Большие лучше. Честно, мне приятнее, когда член большой.

2. Маленькие лучше. От больших мне неудобно либо больно.

3. Удовольствие вообще не зависит от размера. Дело не в размере, а в движениях.

Кого ни спроси, итоги почти всегда одни и те же:

• примерно 10 % всегда выбирают первый ответ — большие им и правда нравятся больше;

• примерно 5-10 % выбирают второй ответ, поскольку с большим бывает неудобно;

• 80–85 % заявляют, что размер вообще никак, никоим образом не влияет на уровень наслаждения. Когда мы спрашиваем: «То есть размер того, что у возлюбленного между ног, не так важен, как то, что он делает руками, пальцами, губами, языком и словами?» — помещение обычно наполняют аплодисменты.

Что заключить в таком случае мужчине? Если у вас большой член, вы наверняка найдете женщину, которой он придется по вкусу. Однако если вы подходите к близости как к мероприятию, в котором возлюбленную необходимо ублажать исключительно тем, что у вас между ног… ждите разочарования — своего и ее. Ваша задача — доказать, что «третья нога» является лишь одним из орудий наслаждения в вашем арсенале.
Если у вас агрегат поменьше, знайте: в мире полным-полно женщин, которые этому лишь обрадуются — их примерно столько же, сколько поклонниц пенисов покрупнее. При этом помните: почти все женщины, которые хоть раз занимались любовью, скорее предпочли бы чуткого мужчину-с-неважно-каким-членом, нежели неуча-членозавра. В этой книге в достатке советов, способных помочь вам стать любовником, которым не стыдно похвалиться подругам.
А если из вас выйдет средненький любовник, то помните, что таких большинство! Не спускайте деньги и время на таблетки, насосы, примочки, гирьки или упражнения, которые «увеличат член»; нет ни одного свидетельства в пользу долговременной действенности подобных способов, чреватых, в придачу ко всему, многочисленными угрозами здоровью. Помните: мужчины о размере члена обычно переживают больше женщин и тратят время и силы на то, что для партнерш не имеет особого значения.

Руководство для тех, у чьих возлюбленных необрезанный член

За последние полвека вероятность встретить на своем пути необрезанного мужчину изменилась до неузнаваемости. В 1975 году обрезание делали 85 % мужчин, однако сегодня показатель понизился примерно до 60 %, пусть даже он разнится от местности к местности. Для сравнения: в Западной Европе обрезание делают меньше чем 20 % малышей. Поэтому пусть даже ваши мамы или бабушки, быть может, никогда не видели и не трогали необрезанного члена, сегодня для сексуально активной женщины велика вероятность наткнуться на мужчин, которым обрезания не делали.
Для начала поясним определение. Обрезанным называется член, у которого хирургическим путем убрали крайнюю плоть.
И как же быть с необрезанным членом, если опыта у вас пока маловато? Что ж, вы можете просто спросить! Например, «Я прежде встречалась только с теми, кому делали обрезание; может, покажешь, что и как мне делать?» Можете устроить «путешествие по телу», как мы учили несколькими страницами ранее. Однако бояться сильно не стоит: член он и есть член! Можете приступать к его изучению и без лишних вопросов, а по пути уже определять, что нравится партнеру. Вот несколько советов:

• будьте нежны. У необрезанного пениса больше нервных окончаний, чем у обрезанного. Лучше не стимулировать его головку напрямую, а водить по ней крайней плотью;

• с крайней плотью можно позабавиться, но будьте бережны. Многие необрезанные мужчины любят, когда ее слегка натягивают, потирают, лижут и так далее. В ходе орального секса можно попробовать просунуть язык под крайнюю плоть;

• многие мужчины с необрезанным членом предпочитают отводить крайнюю плоть назад (либо просить об этом возлюбленную), прежде чем надевать презерватив;

• возлюбленному, особенно если вы занимаетесь оральным сексом без презерватива, было бы неплохо для начала помыться, поскольку именно в этом месте задерживается пот и ороговевшие клетки кожи (почти как под крупной грудью). Всегда можно включить в прелюдию совместный душ;

• как в любой иной близости, пробуйте разные способы стимуляции, прислушивайтесь к отклику возлюбленного и предлагайте ему на выбор по два варианта одного и того же действия;

• необрезанному пенису нужно не так много смазки, особенно если его ласкают руками либо мужчина сам трется им о женщину. Крайняя плоть, перемещаясь, сама смягчает трение. При этом и к мужчинам с необрезанным пенисом применимо золотое правило «чем мокрее, тем лучше»;

• если в вашей местности мужчин с необрезанным пенисом меньшинство, возлюбленный может ощущать по этому поводу неуверенность. Если происходящая близость вам нравится, не бойтесь это озвучить (но только если вы честны);

• наслаждайтесь происходящим! Необрезанные половые члены такие же здоровые и чистые, как обрезанные, а еще предлагают больше возможностей позабавиться. Главное — чтобы все стороны были не против!

Глава 11
Потайная дверь
Советы для тех, кому любопытен анальный секс


Анальный секс. Достаточно одного упоминания сути этой главы, чтобы часть людей подумала: «Превосходно! А еще часть покачала головой: „Да вы шутите!“».
Глава об анальном сексе как нельзя лучше вписывается в нашу книгу по ряду причин. Это вид близости, который многих волнует, который многие пробовали по меньшей мере единожды и опыт которого будет значительно приятнее, если как следует подготовиться телом и разумом. Подход к анальному сексу может определить, насладитесь вы им или испытаете боль. Если вы размышляете, не попробовать ли такой вид близости, непременно прочтите данную главу — иначе учиться придется на горьком опыте.
Сегодня анальным сексом занимаются многие. Исследование Индианского университета, проведенное в масштабе государства, показало, что среди молодых женщин хотя бы раз принимающим партнером в анальном сексе выступало 28 %, в то время как к тридцати с лишним показатель подскакивает аж до 46 %.
При этом указанные показатели неизменно растут в сравнении с прошлыми годами, что показывает: растет либо популярность анального секса, либо готовность людей признаваться в том, что они им занимаются, либо и то, и другое.

Анальный секс на разных концах Земли

Согласно международному исследованию Durex, США занимают седьмое место по доле взрослых граждан, которые, по их словам, хоть раз занимались анальным сексом (вероятно, истинная доля выше, поскольку выборка из добровольных участников исследования бренда Durex не может считаться показательной). Кто находится в конце списка? Тайвань, в котором о данном опыте заявил лишь 1 % человек. А вот десятка тех, кто оказался выше прочих:

1. Чили — 55 %.
2. Греция — 55 %.
3. Италия — 50 %.
4. Хорватия — 49 %.
5. Финляндия — 49 %.
6. Норвегия — 48 %.
7. Соединенные Штаты — 47 %.
8. Франция — 46 %.
9. Болгария — 45 %.
10. Швеция — 45 %.

Разновидности игры. Языки и игрушки

Анальный секс занимает почетное место среди видов проникающего секса. Вот только анальное наслаждение можно получать не только благодаря проникновению.
В анусе сосредоточено множество нервных окончаний, и у многих людей это эрогенная зона. Анальную стимуляцию можно производить пальцами (касаясь области вокруг входа или вводя палец внутрь), языком или секс-игрушками. Те, кому нравятся прикосновения к анусу, любят те или иные виды анального проникновения, вот только пенисы для этого, как правило, чрезмерно крупные.

Мне приятен анальный секс, но только пальцами либо небольшим фаллоимитатором. Все потому, что к чему-то покрупнее необходимо долго готовиться. Там столько нервных окончаний, которые жаждут прикосновений!

Я предпочитаю анальный секс с использованием пальцев, и мы всегда занимаемся им. А вот от проникновения членом слишком больно.

Римминг, известный также как анилингус, — это сексуальная связь, которая подразумевает прикосновения языком к анусу. Сколько же шуток об этом перешучено… И не зря! Большинство тех, кому делали римминг, от него в восторге. Многие из тех, кто пробовал римминг, считают его приятным, поскольку в нем ловкий язык (который так любят поклонники орального секса) сочетается с чувствительным анусом. Другие на это говорят: каждому — свое, однако мы ни за что туда языком не полезем. Римминг опасен бактериальным заражением и такими ЗППП, как гепатит А. Однако действенной защитой может стать пищевая пленка либо латексная салфетка. Те, кто наслаждается риммингом сознательно, всегда заведомо моется.

Обожаю делать римминг любимому человеку. Ягодицы кажутся мне чертовски красивыми. Так почему бы не зарыться лицом в красивую попу и не насладиться ей? Это очень возбуждает. Мне кажется, меня дополнительно будоражит некоторая запретность происходящего. И, конечно, я обожаю, когда партнер показывает, что ему нравится.

Хитроумный маневр

Томас Брэди, которого считают лучшим квотербеком всех времен, навел шумиху, когда, написав в соцсети одно-единственное слово, обозначил себя как поклонника римминга. Кто-то опубликовал фотографию бегемота, который как будто ласкает ягодицы другому бегемоту, и подписал ее так: «Любимый человек: вышел из душа. Я: [хэштег, обозначающий римминг]» Том Брэди в ответ написал: «Ага», — и поставил три смеющихся сквозь слезы смайлика. Его признание взорвало интернет, вызвав тысячи откликов. Общее настроение, наверное, передает следующий комментарий: «Так люди и оставляют след в истории. Мальчики, обратите внимание».
Игрушки для анального удовлетворения также покупают все чаще. Анальные пробки, созданные для проникновения, обычно выглядят как фаллоимитаторы, только с основанием. У них зачастую узкая верхушка и низ, чтобы можно было не столько вводить-выводить игрушку, сколько держать ее неподвижно внутри. Обычный дилдо — но обязательно с рукоятью! — тоже можно использовать для анального проникновения. Некоторые обожают анальные вибраторы. Кому-то нравятся анальные цепочки — это несколько шариков с перемычками, — поскольку им приятно, когда те бусина за бусиной входят в тело. Можно вынуть всю цепочку незадолго до оргазма, чтобы усилить ощущения, либо убрать уже после.

Я всегда кончаю значительно ярче, если во мне находится фаллоимитатор либо анальная пробка.

Первый оргазм наступил у меня после использования анальной пробки, и это было невероятно.

Первый оргазм с анальной цепочкой внутри у меня случился в ходе самоудовлетворения — мне тогда хотелось приключений. Он был очень ярким; все вокруг запачкалось. Пришлось все стирать и менять. Супруга так обрадовалась, что я убрался в спальне и сам сменил постельное белье!

Когда вводите игрушки в анус, помните:

• у них должно быть расширенное (шире самой игрушки) основание либо рукоятка. В отличие от влагалища, которое ограничено и заканчивается шейкой матки, прямая кишка ведет к длинному-предлинному кишечнику. Если вы случайно «утопите» игрушку внутри влагалища, ее можно спокойно выловить даже пальцем, если влагалище при этом достаточно расслабить и удобно разместиться. Если то же самое случится при анальном проникновении, найти «пропажу» будет уже не так просто. У каждого сотрудника «Скорой» есть своя байка о готовом сгореть от стыда пациенте, который просил добыть из прямой кишки затерявшийся там предмет (чаще всего — вибратор без расширения книзу). Как не оказаться в таком положении? Вводить в себя только те предметы, которые ни за что не проскользнут внутрь целиком;

• используйте смазку. Прямая кишка сама себя не увлажнит, поэтому лубрикант необходимо приготовить обязательно — это касается любого анального секса, не только с игрушками!

• используйте только гладкие поверхности. Прямая кишка нежнее влагалища, а потому не используйте предметов с острыми краями;

• не перемещайте ничего из ануса во влагалище. Нельзя проникать во влагалище тем, что находилось в чьем-то анусе. Такое возможно лишь в случае, если это что-то помыли либо на него надели новый презерватив. Бактерии из ануса могут навредить чувствительной среде влагалища.

Почему людям нравится анальный секс?

Люди любят анальный секс по самым разным причинам:

• наслаждение и оргазмы! Согласно нашему опросу, в ходе анального секса кончает 39 % женщин, из которых 22 % может кончить от одного только анального проникновения, 24 % — от сочетания вагинального и анального проникновения, а 73 % — от сочетания анального проникновения и клиторальной стимуляции.

Мне нравится анальный секс: моего партнера такое возбуждает, а меня заводит его возбуждение. Мне всегда слегка неудобно, порой весьма больно, однако мне все равно нравится, если делать это нечасто.

Анальный секс нравится мне тем, что он отличается от обычного. Он приятный, и я обожаю представлять, как приятно моему партнеру, когда его крепко охватывают. Я соглашаюсь на него нечасто, благодаря чему ощущения от него лишь острее. С первым парнем у нас это было особое действо, которым мы занимались во время моих месячных.

Даже те, кто не испытывает оргазм, любит ощущения в ходе анального секса. Согласно нашему опросу, 19 % женщин считают анальный секс «очень приятным», а еще 45 % — «отчасти приятным». И вновь у мужчин показатели на этот счет даже выше: «очень приятным» его считают 49 %, а «отчасти приятным» — 44 %.

Обожаю анальный секс! Мне нравится, когда в меня проникают — хоть во влагалище, хоть в анус. Кроме того, наедине с собой я люблю мастурбировать, пока во мне анальная пробка.

Кроме того, некоторые мужчины поделились, что им нравится проникать в чужой анус по следующим причинам:

• он ощущается членом не так, как влагалище или рот (ощущения необязательно лучше, просто другие);

• некоторых возбуждает то, что происходящее как будто бы запретно; то, что анальный секс «неприличнее» других видов. Примерно так же людей возбуждает, к примеру, секс там, где их могут застать;

Благодаря чувствительности тебе невероятно хорошо. А непристойность происходящего заводит еще больше.

• некоторым нравится, что при анальном сексе почти нет угрозы забеременеть;

Соглашаться или нет?

Нет ничего такого в том, чтобы согласиться на то, к чему вы равнодушны, но что безумно нравится любимому человеку. Подобное естественно для любых здоровых отношений. Вы же смотрите ради второй половинки фильмы, которые вас не впечатляют, ждете терпеливо в магазине, пока возлюбленный купит что-то свое, и посещаете спортивный матч, который вам не очень-то интересен. Время от времени можно применять такой подход и в постели — заниматься каким-то видом секса просто потому, что вы не против, а любимый человек в восторге. А вот уже не естественно, если вы соглашаетесь на что-то, потому что любимый человек уламывает вас, принуждает либо стыдит. В чем разница? В том, соглашаетесь ли вы по собственной воле. Это крайне важно. Когда вы готовы на что-то, к чему равнодушны, то проявляете заботу о человеке, которого по-настоящему цените. Но, насколько бы вы ни ценили вторую половинку, у вас есть полное право отказаться от того, что вам неприятно, либо в любую минуту остановиться.

• кому-то не особенно нравятся телесные ощущения от анального секса, однако их любимый человек в таком восторге от происходящего, что подобный вид близости используется как «особый подарок».

Думаю, мне в основном нравится то, насколько это заводит моего возлюбленного. Но еще мне нравится, насколько происходящее кажется пошлым и, как следствие, возбуждающим.

Некоторые люди в ходе анального секса отчетливо ощущают единение с возлюбленным, поскольку происходящее кажется им особенно сокровенным.

Стимуляция простаты. Удовольствие для мужчин

У мужчин есть железа, которая называется предстательной, или простатой. Это часть репродуктивной системы: в ходе эякуляции семя из семявыносящего протока проходит через простату в мочеиспускательный канал. Когда семя проходит через простату, она помогает делу тем, что выделяет секрет предстательной железы. Именно эта жидкость придает мужскому семени молочно-белый либо просто белый цвет. Кроме того, она позволяет сперматозоидам дольше выживать, если те все же окажутся внутри влагалища (данные показывают, что по большей части им в этом смысле не везет, однако простата все равно выполняет свой долг).
Еще одна забавная истина о простате заключается в том, что ее мышцы — своего рода переключатель между мочеиспусканием и эякуляцией. Многие мужчины согласятся, что бывает такое, когда мочевой пузырь полный, однако в туалет сходить не получается, потому что ты еще и возбужден. В ходе близости ты можешь отлучиться, однако, встав перед унитазом, обнаружить, что моча попросту не выходит. Если вы когда-то оказывались в подобном положении либо в положении вынужденной терпеливо ожидать женщины, то теперь знаете, кого благодарить — простату. Есть у простаты и еще одна сверхспособность: мужчинам нередко приятна направленная туда стимуляция. Проще всего ее добиться через анальное проникновение. До простаты можно добраться, проникнув в анус: она находится в сантиметрах пяти от входа, возле передней стенки прямой кишки. Если расположиться лицом к мужчине и ввести ему в анус палец, можно согнуть его, будто «подзывая» к себе, попробовать погладить внутри либо просто легонько надавить — действия почти те же, что при поисках точки G. Да и расположение похоже. Именно поэтому простату порой называют точкой P.
В ходе своего опроса мы выясняли, сколько представителей различных гендерных идентичностей и сексуальных ориентаций практиковали стимуляцию простаты. Среди гетеросексуальных цисгендерных мужчин ее практиковали 25 %.
Отзывы по поводу данного опыта были в том числе смешанные.
Вот некоторые из них:

Для меня это скорее острая приправа, чем главное блюдо. До оргазма такое не доведет, однако станет дополнением (в духе щепотки соли или перца), если не переборщить.

Бывает в том числе и больно — зависит от опыта.

Я не совсем представляю, где у меня простата, и я более чем уверен, что на ощущения от проникновения она не влияет. Когда я пробовал игрушки, предназначенные для стимуляции простаты, то почти всегда испытывал неприятные ощущения.

Как стимулируете простату вы?

Те, кто хоть раз практиковал стимуляцию простаты, чаще всего делали это:
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Важнейшие советы для тех, кто желает заняться анальным сексом
[Предупреждение: в первом положении раздела упоминается изнасилование.]

Кто бы ни выступал принимающей стороной, анальный секс может быть приятным, даже не доводя до оргазма. Однако он способен превратиться в чрезвычайно болезненный и неприятный опыт, если не быть достаточно бережным и внимательным.

1. Оба участника должны сознательно согласиться на происходящее. Повторим еще раз: каждый должен сам решать, чем в ходе близости он будет и не будет заниматься. Нет ничего страшного в том, чтобы просто отказаться от любой сексуальной активности, которая вам не нравится, в том числе и от анального секса. А тот, кому отказали, не имеет никакого права наседать и настаивать на том, что второму человеку неприятно. Точно так же партнеру запрещено прикидываться, будто «случайно ошибся отверстием», или пользоваться тем, что другой человек находится под влиянием выпивки, веществ, спит или не может сопротивляться еще по какой-то причине. Иначе это изнасилование. Сначала вдумчиво все обсудите и, если оба открыто на все согласились, лишь затем переходите ко второму шагу.

Он вошел не туда. Мне не понравилось, и я его о таком никогда не просила.

Пеггинг, массажеры простаты и мужчины

Пеггинг — понятие, которым обозначают практику проникновения в мужской анус женщиной, использующей страпон. Слово «пеггинг» в свое время победило в состязании на лучшее название для сексуальной практики, имени для которой прежде не существовало. У нее огромное количество поклонников.

Мне нравится проникать в партнера страпоном, я как будто отчасти над ним доминирую. Обычно я люблю занимать нижнюю/принимающую позицию, однако обожаю при этом дарить наслаждение. В итоге обе эти задачи позволяет выполнять дилдо.

Это действо так греховно. А возможность поменяться местами весьма будоражит!

Поначалу возбуждала некоторая запретность происходящего. Однако сейчас это просто особенный вид близости. Когда намечаешь подобный секс заранее, то ждешь его с приятным нетерпением.

Я от анального секса удовольствия не получаю. Однако мне нравится, как заводится и наслаждается мой партнер. Он понимает, что мне происходящее нравится не так сильно, поэтому всегда ждет, когда я сама предложу заняться подобным.

2. Расслабьтесь и настройтесь. Как и перед проникновением во влагалище, перед анальным сексом крайне важна прелюдия. Большинство людей неосознанно держат мышцы ануса напряженными. Чтобы наладить контакт с этими мышцами (научиться вовремя напрягать и расслаблять их), можно воспользоваться упражнениями Кегеля (да, эти упражнения направлены и на анус, поскольку мышцы влагалища связаны с анальными). Если разобраться, как расслаблять мышцы ануса, проникнуть в него будет значительно проще, а сам анальный секс приятнее, если принимающий партнер действительно принимает в себя член. Если партнер сомневается, анус сам по себе может напрячься, и в итоге происходящее будет причинять неудобства и боль.

3. Не торопитесь. Если вы готовы к тому, чтобы в ваш анус что-то проникло, начните с пальцев, прежде чем переходить к члену либо игрушкам. Можно использовать как свои пальцы, так и партнера. Тот, кто вводит пальцы, должен воспользоваться советом касательно ногтей, который мы даем на странице. Прежде чем вводить палец, покройте его достаточным количеством смазки — так будет проще и безопаснее.

Мне понадобилось много времени, чтобы полностью распробовать всю прелесть анального секса. Очень тяжело расслабить там мышцы достаточно, чтобы не было неприятно. Лучше всего продвигаться в этом деле медленно. К примеру, в первый раз можно попробовать совсем ненадолго ввести один палец. В следующий раз — подержать его чуть подольше. Либо, если получается, добавлять за один раз по пальцу, и так далее.

4. Не жалейте смазки и не забудьте презерватив. Принимающие партнеры, что участвовали в нашем исследовании, ничто не советовали чаще, чем выраженное емким словом «СМАЗКА». В отличие от влагалища, которое от возбуждения нередко намокает, анус собственной смазки не производит, поэтому использовать лубрикант в ходе анального секса не просто не будет лишним — без этого никак. Благодаря смазке проникновение произойдет проще, а трение с меньшей вероятностью приведет к разрывам прямой кишки. Переусердствовать со смазкой при анальном сексе попросту невозможно. Важно использовать презерватив (исключение — если вы оба сдали нужные анализы и безоговорочно доверяете друг другу), поскольку незащищенный анальный секс повышает вероятность заражения ВИЧ и другими ЗППП сильнее, чем вагинальный либо оральный секс. Подсказка: выбирайте как можно более гладкий презерватив; набор ребристых и рельефных достанете как-нибудь в другой раз.
Поскольку в прямой кишке могут находиться бактерии, которые способны навредить влагалищу, необходимо обязательно мыть (или менять) все, что прежде погружалось в анус.
Можно ли, если пренебречь в ходе анального секса презервативом, забеременеть? Это почти невозможно, поскольку семя для этого должно каким-то образом выбраться из ануса и нырнуть во влагалище. Сперматозоиды, конечно, проворные, но не настолько. Однако старайтесь не кончать вблизи от входа во влагалище — чем ближе кончите, тем выше угроза забеременеть.

5. Потихоньку тужьтесь. Не важно, проникают в вас пальцем, секс-игрушкой или половым членом, попробуйте повторить мышцами сфинктера те движения, которые позволяют опорожнить кишечник. Благодаря этому мышцы сфинктера будут ненадолго приоткрываться, пропуская то, что в вас проникает. Лучше, если проникновение будет происходить не напрямую, а под углом вдоль промежности. Тогда будет проще проскользнуть внутрь.

6. Продвигайтесь медленно. Видели жесткий секс без подготовки в порно? Хотите повторить увиденное так, чтобы обоим было хорошо? Вас ждет огромное разочарование. Чем угодно — пальцами, секс-игрушкой, половым членом — в анус необходимо проникать бережно и неторопливо. Начните с длительной прелюдии — массажа, прикосновений пальцем, римминга. Кому-то приятнее, если к сфинктеру подбираются немного под углом. Насколько быстро и глубоко будет происходить проникновение, с самого начала должен решать принимающий партнер. И именно он должен говорить, когда другому партнеру продолжать либо останавливаться. Проникающий партнер должен чутко прислушиваться к партнеру и при необходимости менять угол. Стенки прямой кишки бывают крайне чувствительными, а потому, чтобы выбрать наилучшее расположение, наверняка придется проявить терпение и изобретательность. Вынимать что бы то ни было необходимо так же медленно и бережно, как и вводить.

Познакомьтесь: промежность

Промежность не назвать волшебной кнопкой, одно нажатие на которую вызывает неземное наслаждение (хотя бывает и такое!), однако чувствительность этой области очень даже стоит изучить — наедине с самой собой либо с партнером. У мужчин через промежность можно также не напрямую стимулировать простату, то есть без проникновения.

Не торопитесь, не бойтесь долгой прелюдии и дышите. У меня чудесные оргазмы от анального секса, к тому же его я попробовала раньше вагинального.

Начинайте медленно и разговаривайте с партнером. Говорите, когда можно проникнуть чуть глубже, а когда — ненадолго остановиться, чтобы вы обвыклись. Как только войдете целиком, подождите минутку: просто обнимайте меня и проявляйте ласку. Не двигайтесь, пока я не разрешу. Говорите со мной и целуйте в щеку или плечо (ласково, а не страстно). Как только я буду готова, двигайтесь медленно и обязательно спрашивайте, можно ли ускориться либо двигаться чуть резче.

Подготовка

В царстве прямой кишки, если кто не забыл, обитают фекалии. Обитатели эти так и не явят себя, если как следует подготовиться, поскольку тело, умница такая, держит фекалии достаточно высоко, а не у самого выхода, куда проникают пальцами, игрушками либо пенисом. Однако если пересечение с местными наверняка расстроит вторженца, то, вероятно, не время заглядывать в потаенный мир теней.
Каким образом готовиться? Есть несколько способов. Возможно, вам хватит чутка слабенького мыла и теплой воды, чтобы омыться снаружи и самую малость внутри. Многие именно так и делают. На безрыбье подойдут и влажные салфетки для детей. Это простые способы, особенно если вы готовитесь к риммингу; как бы то ни было, и в качестве подготовки к проникновению они вполне могут подойти.
Некоторые люди делают спринцевание — можно сказать, впрыскивают небольшое количество теплой воды либо физраствора в прямую кишку, промывая ее. Можно купить нарочно предназначенную для этого клизму, использовать душевой шланг (только смотрите, чтобы напор был несильным, а сама вода не горячей, а теплой), приобрести детский назальный аспиратор либо шприц для промывания ушей. Что бы вы ни выбрали, вводить это в себя необходимо чистым и как следует увлажненным. При этом готовиться необходимо за час-другой до секса, чтобы все успело выйти. Много воды использовать не нужно, заливать ее слишком далеко — тоже; небольшого количества хватит.
После спринцевания вам будет проще и спокойнее. Однако оно способно вызвать небольшое раздражение, которое наверняка помешает проникновению. Как не переусердствовать, определяйте опытным путем. Не расстраивайтесь, если опыт выйдет неудачным. Если решите делать спринцевание, то не рекомендуем делать это чаще раза в неделю. К тому же оно вообще не всегда обязательно.
Даже как следует подготавливаясь, помните: прикосновения рта к анусу могут быть чреваты ЗППП, в том числе ВИЧ, гепатитами А, В и С, а потому, если вы с партнером не сдавали анализов, лучше использовать латексную салфетку (они бывают с разными вкусами!) либо пищевую пленку.
Как и при иных видах сексуального взаимодействия, у кого-то благодаря анальному сексу происходят невероятные оргазмы; кто-то люто ненавидит вызываемые таким взаимодействием ощущения; некоторые не против, но и не в восторге. Если добавить к происходящему клиторальную стимуляцию, это повысит вероятность оргазма. Равно как и позиция, которая удобна обоим.

Опасность антисептиков

Берегитесь смазки, содержащей обезболивающие агенты либо местный анестетик бензокаин. Последний обычно используют, чтобы точечно успокоить боль. В ходе анального секса боль, наоборот, помогает понять, что что-то идет не так и когда необходимо остановиться. Одно дело использовать анестетик, когда тебя укусила пчела, — вы уже знаете, что случилось, пчелы уже нет, а боль осталась. Но когда происходит анальный секс, боль — знак прерваться и определить, что не так, а не использовать анестетик и как ни в чем не бывало продолжать, травмируя организм. Если анальным сексом заниматься правильно, это не доставит дискомфорта. Кроме того, обезболивающие снижают чувствительность, а значит, мешают наслаждению!

Я порой кончала от анального секса наедине с собой. Однако оргазм значительно ярче и вероятнее, если стимулировать и клитор.

В анальном сексе я очень разборчива. Он мне нравится, только если при этом стимулируют мой клитор, а возлюбленный проникает совсем немного. Никаких «вошел-вышел», никакого полноценного проникновения — только ввести самую головку.

Я люблю анальный секс, но только чтобы лицом к лицу, не по-собачьи. Я лежу на спине и обнимаю ногами пояс партнера, так что мы почти в миссионерской позе, только проникает он в анус. Мне очень нравятся приятные ощущения, которые даже сильнее, чем при вагинальном сексе. В таком положении я могу и кончать, поскольку он касается моего клитора лобковой костью. Кроме того, мне кажется, он внутри как-то задевает точку G. В таком положении я значительно сильнее расслабляюсь, чем в позе по-собачьи. К тому же угол более выгодный.

Послесловие

Когда Дориан сообщили, что у нее рак, она не знала, доживет ли вообще до тридцатого дня рождения. Вероятность смерти невообразимо ужасала ее.
Истина в том, что вообще никто заранее не знает, доживет он до тридцати, пятидесяти или сотни лет. Однако мы точно знаем, что жизни наши станут лучше, если мы окружим себя теми, кто любит нас и уважает и кого мы сможем любить и уважать в ответ. И если будем думать и заботиться о своем теле, поскольку именно в нем нам суждено коротать свой век. На самом деле удивительно, на что способны человеческие тела. И оргазм — одна из лучших его функций.
Он снимает напряжение, ослабляет менструальные и головные боли, сжигает калории, гасит желание съесть что-нибудь вредное, помогает лучше спать и безупречно подходит для проявления любви друг к другу. Куда бы ни завела вас жизнь, мы желаем вам крепкого здоровья, долгих лет и многочисленных оргазмов!
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MO3A: Ha oco6oit meGenn

OMUCAHUE

3abeiite B NONCKOBUK «Mebenb ans
ceKca» — W Bbl OBHapYXUTE Lenblit
nepeyeHb MPE/IOKEHUiA, COCOGHBIX
pazHoobpazuTb Bally 611M30CTb.

MPEUMYLLEECTBA

M TO/IbKO He roBopUTe, YTO BaM He
3aX0Te/N0Ch NONCKaTh yKasaHHyio Mebenb;

W ee MOXHO UCNONb30BaTh ¥ ANs
BarMHanbHOro COUTUS, U ANS aHANbHOTO
CeKca, U YISl MHbIX €ro BUAOB;

W nopo6Has Mebenb GecueHHa ans Tex,
y Koro 6onuT cnuHa, Konexu, 6eapa,

a TaKxe 18 NIofieVt C UHBANMAHOCTbIO,
KOTOpas orpaHuuMBaeT BoiGop.

HEOOCTATKMN

m goporo!

W eC/iM Ha MOBEPKY OKAXETCs, YTo
HEeyN06HO, NOTPaUeHHbIX CPEACTB yXe
He BepHYTb;

W r[le XPaHUTb Takoe nocne
ncnonb3oBaHms?

COBETbI

W NOAK/IOUMB BOOGPaxXeHMe, Bl
HaBepHsiKa 0GHapyXuTe, YTO MOXHO
o6oiTch ManbiMu cpeacTsamu. Hanpumep,
MCNoNb30BaTh XeCTKUe NOAyIIKM

n Ty Me6enb, UTo yXe UMeeTCs B floMe.
KpoMe Toro, HEeT Hiyero npusitHee, Yem
06HapyXWUTb Nyd NOAXOAALIEro pasMepa...
Ha Kakoi-HnByab pacnpopaxe.
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MO3A: Tpox

OMUCAHUE

)KenumHa NONYNexwT Ha Kpecne,
AvBaHe nubo cUaeHbe ¢ MArKomn
CMUHKOM, @ MYXYMHa CapuTCa Ha
non unmn nyduk.

MPEUMYLLECTBA

W 06a nyuiwe BUAAT Apyr Apyra,
MOCKONbKY PacnonaratkTca noyti
BEePTUKaNbHO;

W nepea MyX4uHoM Yo6HO
OTKPbITbI MONOBbIE OPraHbl.

HEAOCTATKU

W 8 Novckax NOAXOASILEro Kpecna,
BO3MOXHO, NpUAETCs MoTaTbCs
8 MeGenbHblit;

W YaCTH XEHLMH YA0GHO
pasmelLaTb HOTW Ha nony nu6o
Ha CaMOM Kpecne; y Koro-To OHu
Heyao6HO CBUCAIOT.

COBETbI

W BLIPOBHSATH BbICOTY MOXHO,
NOM/IOXMB MOAYLWKY NOA KOTo-To U3
YYaCTHUKOB;

W KPEC/I0 MOXHO MOABMHYTH
K KPOBATM M NOCTaBUTb HOTW Ha
Hee;

W ecny BaM CTPALLHO 3anaukaTb
Kpecno, noctenute NpocTbiHb 6o
nonoTeHue.
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OMVCAHVE

MPEVMYLLECTBA

HEAOCTATKM

COBETHI

KeHuuHa nexvr cuHofi Ha
ApOCTLIHE GO NoRywuKe.
Myxiua au6o nexi, 6o
CTOUT Ha KONeHSX MeXay
HOF XeHUHS.

B xenuma MoXeT
PacCRAGUTBES, 3aKpBITS.
Ma3a W COCPeROTONHTECR
Ha NDHATHEIX OLLYLIEHASX
B3y,

e nerko
ROGParsca A0 BYnbBS
KAnTopa u enarankua.

By MyxmHs MoXeT 3aTeds
W noTow Goners wes,
ocobenHo ecnn Gnnzocts
BWITCA A0BOMHO AONIO;

» nognoxure
"NORYWIKN eHWMHE NOR
Aropus! wlhny Mywie
oA rpyAb, \ToGh!
noncTpouTS yron;
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TeAO KAMTOPa
(cKpaiTo noa
KAMTOPGABHbIM KOMIOLLOHOM)  roosKal

KaMTOpa

orsepcine
/MONEUCTYCKATEABHOTO
KaHaAG

Gonblume
N1OAOBbIE ryGbI

mansie
110AOBbIE 1yGbi

GonblLIMe
noAoBbie ryGsl

MPOMEXHOCT! BXOA B0 BAQrOAMLLE
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PYKA COMTHE C XEHLUUHOM
ObkaxenHas | BToporo O6HaxeHHoro enoseka Boanio6nexkan npHaneKarensha,
203MI0GTEHHAR | PAOM, Kak MPABHO, HeT, ECM He o6HaxeHa # ¥enaet Te6s! OZHO
CUMTaT BKITIOHEHHOM NOPHOTpAGMH. 'BOTHEHME N0 STOMY NOEOAY MOXET
PMBECTH K MPEXIEBPEMEHHOI
SaKynALAH. A CTDAX OO3OPHTECH,
Ha0GOPOT, MOKET NOMeLIaTh Oprasmy.
Bpews Kak MoXHO ckopee. <Hy, fagaii, noka | Ecnn unew Bcraer, easa Tol

COCeR M0 KOMHTe He BEpHYNCS
MHOrYe MyXbi © UTOr DU Xenanin
KOHYIOT 33 OHY-NATb MUHYT.

8036YXAALbCS, 3 Y BaC HaMeYeHa
ATMTenHas GTU30CTS € BHYLIHTENsHOR
Npeniofuelt, ecTb CMICN AepXaTbes
KaK MOXHO ponsiwe. Jlu6o, axe
3aX0TeB, MHOTAA He BHIXOANT KOHYMTL.
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PYKA

COUTHE C XEHLUMHON

Mepenansi
e036yXaeHMA

3apsn, npuuen, oroHs!
BecnpensTCTaeHHbIt BINET Ha CaMyio
BepuHy.

3apaya Bawa BLIMAAUT NPUMEPHO TaK:
HaKOMWT AOCTATOHHO BOIBYXARHNR,
4TOGbI 4neH CTOAN, He Najas Bco
IpeNiono, 1 N0 MeHblLel Mepe
3aTBEDAIeN HACTONLKO, 4TOGE!

BB HageTs Npesepearue.

TMocne 31070 Bbi MPoKYKaeTe

B BO3MOGNEHHYIO — 4TO, BEPORTHO,
6yYROPaXMT CUNbHee BCero, — U BOT
Al ADYXOK B CKA304HO NBCKOBBIX
OGATHAX XEHCKOrO Baranuuia.

Oft, a Teneps Hano eHesanHo
COCPEAOTOMMTEER — TONEKO Gbi He
KOHUTH 4Pe3MepHO paro. B cubicne
BO36YXAEHHA B TaKWX CNYHaRX HEPEaKO
ONYHAETCR He MHave KaK <XoMuTe
Kpyrami.

Ha yme

KenaHvie KOHYHTL , BEPOSTHO, KaKOii-

70 B036yxXAaOLMA 06paz.

«Bor 370 Aal Msi # npasay 3Tum
3aummaemcals BOCTOpr, Bbi28aHHBI
TakuM CYacTbeM, NOpOV 3acTagnset
KOHHUTb CO CKOPOCTBIO MONHMM.

Ho & T0 Xe Bpews Bbi HaBepHAKa
AymaeTe: <A ecnu oka 3aneTur?

A ecnu 5 4To-To noauennio? A eii

He 60nbHO? A et HpaBHTCH?> —

W K 3TOMY AOGABNSIOTCA ThiCA|M
Bapvauwii «KTo Ml Apyr Ana

Apyra?s <8l T04HO NOTOM He
noxaneio?s Bce 3T npoTBOpeuHEie
(M COBEPILIEHHO ONPaBAAHHBIE)
MBICTH MOTYT NOMELUaTb 3pEKLMA

W CBOGBPEMEHHOMY Opra3my.

Mopanok
nencTaui

¥ 8ac Gbi0 AOCTATONHO BpEMeHN
(OTTO4MTb HABbIKM, M MOXHO fenaTb
OBHO # TO Xe — [IBUTaTb PYKOW Kak
MOXHO GBiCTpee — OT Havana u 4o
KoHUa.

EChM 8 X00e MPOHUKHOBEHHS! CriewnT,
1 HEYCTaHHO BXOAWTL-BLIXOAMTS, MOXHO
3ANPOCTO PACCTPOUTS BO3NOBNEHHYIO

W CaMOMy KOHHMTb GbiCTpee
3a7yMaKHoro.
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HA3BAHUE

OMUCAHUE

PASHOBWUAHOCTU U COBETbI

Muccuonepekas
noza

KeHuMHa NeXHT Ha Criuke,
MYXUUHA — Ha e, MUOM
K nay.

Horawy 88epx: XeHuWHa Knazer Korw
MYXHHE Ha TDYRb W TEH.

ECnu NOANOXMTH MOAYLIKY-APYryi0

XeHLLHe NOR 6efpa, MOXHO H3MEHHTb Yron,
a TaKxe NOACTPOUTL NONOXeHHe NoR Teno.
noKpynHee.

Moza HaeagHMubI

MyXuiHa nexwr Ha cuwe;
XEHUUMHa, OceaB ero,
camTes Ha ero uneH.
YuaCTHHKA CMOTPRT APYT
Wa apyra.

Tlonoxeswe Ha0GOPOT: Ta Xe fo3a,
OIHAKO XEHIMHA MOBOPAYHBAETCH MMLIOM

K HOTaM Myx.iHsi. MopOA NOBXORMT MIORM
TIOKpyHee, TIOCKOMbKY TaK He CTaNkABaIoTC
XHEOTH.

KeHiLMHa MOXET HaKTOHHTECS Bnepen Mk
Ha3an. MyXuHe C XMBOTOM NOKpyMHee
MOXHO MOJIOXHTS MOA Geapa NOAYWKY.

TMo-co6aubn

XKenwha acraet
Ha ueTBepeHsKM (OTHpasch
Ha nanoH M6 npeannevs).
Myxuusia Bcraer

38 XeHUIMHO (HanpHMeD,

Ha KONEHSX) # BXODT 8 Hee
C3agm.

KeHLLHa NIeXUT Ha XHBOTE; MyXuHa
HaXORMTCS C330M W, NPUNOAHRBILCH Ha PyKaX,
BxoauT B Hee. Mo 6eapa MOXHO NOANOXUTL
noaywku. KpoMe Toro, NOACTPOUTS 03y NOA
Tena MOKpYMHee  Tex, y Koro 6ONST KoneH,
CNMHa ¥ TaK faNee, MOXHO, eCM XeHuHa
NONPOGYeT CTOST MGO NeXaTh, MyXHa —
CTOAT, Ha Horax MG Konewsix, a noa Geapa
nOAKNaALIBaTS NOAYWIKK.

KpoMe TOro, XeHuuHa MOXET neds rpyasio
Ha WHPOKYI0 MIORYLLKY 6O TaGypeT
€ nonyuKaMi.

CHEA Ha KoneHsX

MyXuka cuauT Ha noctenv
M0 kpecne. Kenuua
3ane33eT K HeMy Ka KoneHH,

YCaXUBaETCH Ha MON0BOA
wneH.

JKeHLIMHa MOXET PACONAraTCs K MyKHHe
KaK IMUOM, TaK W CTIMHOM.

TaKoi PACKaR OTH4HO MORXORHT B CNYHasK,
CCTU XEHILIMHA TAXENSS MYXUMHbL.

Ha Kospike kpecno Gyer ycToiiuuaee,

M Ha ronoM nony. lepXATbCA MOXHO 3a
GnUKaiLLUA CTONUK MMGO elle OHO KPecno.
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BWA 1 PASMEP

Teneauaop, MOXET, u nyulue Tem, em Gonbiue. C BUGPATOpaMi BCe MHave.
TIOPO/i OHM USHSTCA CKOPEE 33 HE3aMETHOCTb M NIETKOCTb, K TOMY Xe TeM, 4To
nOMeHbLLe, 4ACTO YAOGHEe CTUMYNMPOBATS HYXHYIO TouKy. ECnu Bam HpassTca
MIPOHKHOBEHMR, HAHHUTE C BHGPATOPa MIOMeHsLUe. ORHAKO HeT HHYETo
TIOCTBIGHOTO & TOM, “T0GbI BHIGATS # NOGOMbLLE — MABHOE, 4TOBs! BaM 6bINO
pwsTHO.

BUA BUBPALMM

EC/IM B03MOXHO, IOKyNaiTe BHBPATOP MH4HO, 4TOGbI BKAIOHTS €ro
¥ nogepxars & pyke. MpogepsTe PazHbie PEXHMbI, 3aKPLIB NP STOM Fa3a.
TI0 NPAMOMY HA3HZHEHHIO NPHMEHUTS BaM €70 B MATAINHE, KOHEUHO, He AaRYT,
HO, €C/M A0BEPHTLCR HYTHi0, MOXHO BbI6PaTS HaKG0Nee NODYORALMF.

TUTAHUE

Ba X04eTcA GeCIPOBOKOA € NOACTABKOW AR NOAAPALKHA WM TaKOR, HTOGH!
2apSKANCA Yepe3 USB-2xon? I Ha OGbHHBIX MUBHHIMKOBLIX GATapEKax?
Vink Ha npogoge, KOTOpbi BCETAa NORK/IONEH K PO3ETKe H HH 32 4O He
NORBENET B OTRETCTREHHYIO MIHYTY? BECTPORONHbIE BUGPATOPbI MOXHO
MCTIOMb308aTb B /OGO MECTE: B MaLIMKE (TONsKO e MoKa ee egere,
1IQAHO?), 8 AYLL (TONSKO AR STOTO HYXHO KyMHTL BOROHENPOHHLACMIF),

W B 1I0KORe (2 Kak BbI HACAAXAACTECH NPHPOROA?). EC BbI6paTh ToT, 1o
3aPAKAETCS, TO NOAYMAHTe, Te HMEHHO Bbi GydeTe ero 3apsxarb. OCobeHHo
eC/M NpOXMBAETe Bbi & OGLLEKATHH, C POLCTBEHHAKAMI WIH CHAMAETE
KOMHaTY C Nogpyrami.

LEHA

Kak 1060 WO YCTPOVCTEO, BUGPATOP MOXET CTOHTH AOPOXE CPeaHero
3-32 MapKW. OHAKO €CNH NPOLELLIEEUTS, BUGPATOP 3aNPOCTO MOXET
CTIOMATLCR, He 33paGoTaT NGO HaZPeZTL 3A0POBLIO. Ml Gl MOCOBETORAMM
MPUACPXUBATECA 30M10TOM CEpeauHbL. B Nepabii pa3 packowwenueaTsest
HEOBH3ATeNSHO, HO /yslLie BHIGPATH HTO-TO, HTO HCKPEHHE MOHPABHOCH

W HaBepHsiKa He Pasouapyer. Bbl BCeraa, eCni BaM MOHPABHCA YCTPORCTE0
NOAGLIEBNE, MOXETE BROXMTLCA B NOXOXEE, HO NOAOPOXE.

YPOBEHb LIYMA

Ecnv B cocenueii KOMHATe CMIMT COCEAKa MAW CTeHbI B KBApTUPE TOHKME, CTOMT
IOMCKATH MPOHBIA W THXWA BHGPATOD. TOTRA HAKTO HE YCILIAT CHaCTAMBOrO
XYKKHAR, @ Y BAC He GyIeT NpHHMH nepexvBars!

LBET U CTU/b

Kak, No-BallieMy, BHITAQNT YA0BONSCTEHE? OHO NEPENHBASTCA MMOBLIMM
6NeCTKaMM N0 (MAAKOH NPOONTOBATOH NOBEPXHOCTA? OHO NOXOXE Ha
‘BHYWMTeNbHSIA NONOBO7 4neH? VN Ha BONOHENPORHLEEMYIO H3OTHYTYIO
DYLKY 9 TeX, KTO XO4eT NOAPA3HHTS CROID TO4KY G? A MOXeT, Ha
POM3BEleHMe UCKYCCTBA, KOTOPO He CTHIAHO BBICTABHTS Ha MOMKY?
BuiGupaiie Ha CB0R BKYC. Bol BCETTa MOXETe PasHOOBPasHTL yXe HMelowica
y Bac Habop.
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OMUCAHUE

MPENMYLLECTBA

HEAOCTATKY

COBETHI

O6a nexar Ha Goky noa
pAMEIM YITIOM APYT K APYTY.
Kenuwa NORHMMBET BepXHO0
HOrY, @ MyXuHHa ynagbiBaeT
TONOBY Ha BHYTPEHHION CTOPOHY
ee Geapa.

B o6 yuacrika
paccnatnensi;

B Tena yacTHiKos BBIrOAHO.
conpukacaiotcs;

B MXHE MOXET MeHaTS
Yron u Bug CraMyR AN
3HauMTenHO Npolie, uem

& uHoix nosax.

& croxsee nopoGpars
BEPHbI CMOCOG CTUMYNALMK.
BuiGop cyxaerca noromy,
uTo 06a yuacTHuKa nouTH
0be3asixenbl;

 kyna pes sepxioio Hory?

 nonpoyire pasksie
‘BapuaKTLL.
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JKEHCKASI
IAKYNALUMA

CKBUPT
(OH Xe CTpyitHblit Oprasm,
OH e GOHTaHMpOBaHWe)

Kak BbIrNSAUT XUAKOCTb,
KoTOpas Bbifensercs?

Tycras, MonouHo-6enas, 6onblue
MOXOXas Ha MYXCKOe CeMs.

XKuakas, GecupeTHas, Npo3payHas.

Ckonbko ee? Hebonbluoe KoNn4ecTeo (MoXeT OT YaitHOM NOXKKM ¥ A0 NONOBMHBI
6biTb KaK MEHbLLE YaitHOM NIOXKH, Yawku 6o Gonblue (o suay
TaK ¥ HECKONBKO CTONOBbIX). W OULYLISHNAM — OYEHb MHO0).
Orkyna sbixoaut? W3 MoyemcnyckaTenbHOro KaHana. M3 MouencnyckaTensHoro kaHana.
e obpazyerca? B npenasepHbix xenesax B GonblumHcTBe Cnyyvaes

(xene3ax CKuHa; XeHCKUX
NpefCTaTenbHbIX XeNe3ax) BHyTpU
ry64aTtoro Tena.

B MOYEBOM Ny3sIpe — OHaKO
Takie CBOVCTEA, KaKk LBeT U 3anax,
NO3BONSIOT 3AKMOYATE, HTO 3TO

He Moua.

Hackoneko xopowo
nayyeHa?

BectMa xopowo. MHorue
MCCNIENI0BaHAS N03BONSHOT
1I0NY4MTs AOBONBHO HeTkoe
npefcTasneye.

He TaK xopowo. Ocraetcsa

MHOrO BONPOCOB, Tpebyiowmx
DANbHEAWETO U3yHeHHs.
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AOAS TEX, KTO NPAKTMKOBAA CTAMYASLIMIO NPOCTATH!
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BOIAOBAEHHBIA 50 BDEMS COMTMA IDUKACOETCH

K MOGMY KAVTOPY. BAGTOAGPA Yemy 3
LOXOXY 40 0PICIMG

51 KOH4OIO OT TOTO, 1O BO BDEMS COMTHA
AGCKQI0 KAMTOP COMO

KOMYGIO OT CAMOTO NPOMMKHOBEHMA

KOHYGIO GAGTOAGPA TOMY. IO MCTIOABIYO
8 XOA® COMIMA BHGRAIOP

Apyroe/ Komiar GAQroAaps
POIAHIHBIM AGHCTBHAM
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MO3A: Ha kpato nocrenu

OMUCAHUE

KeHuwmra nubo cuaut, nbo
NEXUT TaK, 4TO MPOMEXHOCTL
pacrionaraetcs Ha Kpaio nocTenu.
MyxunHa 6o cTouT Ha nony,
NPeKNOHMB KoNeHu, 6o caputes
Ha HU3KMiA Tabypet y nocrenu.

MPEUMYLLECTBA

W MyXUMHa MeHblue Hanpsraet
weto;

W nepea MyXunHol yno6Ho
OTKPbITbl MO/1I0BbIE OpraHbl.
MoxHo cnokoiiHo
MCnonb3oBaTb Nanblibl
NMBO CeKC-UrpyLIKK.

HEQOCTATKM

B BO3/106NIeHHbIe NOYTH He
KacaloTcst ipyr Apyra ocTanbHbIMI
4acTaMM Tena, u3-3a yero 61M3ocCTb
MOXET OWIYWATHCS YXKe He TaKow
6nu3Koit;

W a Horu kyna Aesartb? Ecnu te

6yayT gonro ceucatb ¢ nocteny,
Heygo6Ho.

COBETbI

B eC/M He XOTUTe, He passoavTe
HOTY YPE3MEPHO LWMPOKO (8 MOPHO
TaKk AeNaloT 3aTeM, UTo6bI CHUMATL
6bin0 yaobHee, 0QHAKO XMU3Hb HE
nopHorpapusy);

B NYCTb XeHyHa nonpobyet
NOCTaBUTb HOTY MyXUMHE Ha CnHY
WM Nnleym, Ha MaTpac 6o Ha
uTO-HMGYAIb elle AONONHUTENbHOE.






OEBPS/images/img00022.jpg





OEBPS/images/img00005.jpg
OlAHHB10dE 3O) AHOE ALE XMIMEDFEDH BVOY





OEBPS/images/img00041.jpg





OEBPS/images/img00009.jpg
7%

KOTAG nopTHep CTumyavpyer

NOASUGM/PYKAMA KAMIOP
3% WAVt BHYTDM BAGTaAALLG

AGTIKQ AXS AYLIG/ AXQKY3/CTYH BOAS!

7%

Opanssle Aackw

X

32%
Cobersentbie nansusi/pyka

7%
Cosoxynaerwe/ponvkHOBeHHE
‘OAHOBDEMEHHO CO CTUMY ALY/
2% KAHTOPG (PYKOW MAH BAGPATOPOM)
Cowute/camonponUKHosetive,
663 AOMOAHMTEABHOI
Crmyatun

4%

Moteperscs 060 uro-To





OEBPS/images/img00013.jpg
1%
9%

HeT. MHe NDEAAOXKHAM, HO 5 OTKO30ACCH

27%

Her, mHe He npeararaan

4%

Aa. kakoe-To Bpems

17%
A, syTssyTs





OEBPS/images/img00030.jpg





OEBPS/images/img00026.jpg





OEBPS/images/img00018.jpg





OEBPS/images/img00036.jpg
AR

LWIeTiKa MaTKA

MPAMOR KALLIKG

newepucioe

MOtSHCTyCKaTEASHB
aHaA

BAGIOAMLLLS
AYKOBMLO

NPeAABEDHA
BAQrOAMLLG






OEBPS/images/img00003.jpg
I I 1
s036yxACHHE | naro |oPraIm| paccaabaenvie






OEBPS/images/img00021.jpg
MO3A: ®eiic-CMTTUHT (KEHLUMHA CUAUT Y MYX4MHBI Ha nuue)

OMUCAHME

MyXunHa NOXMTCA Ha CNUHY, @ XeHWMHa BCTaeT
Ha KONeHu TakuM o6pa3soM, 4To6bl BynbBa
pacnonaranach Hag MLOM.

MPEUMYLLECTBA

W XeHWMHa, Asuras Geapamu W60 NPUNOAHUMAsCH
¥ MpUcefias, cama ONPEefensier, HacKONbKO OLYTUMO
A3bIK GyaeT KacaTbCs BYNbBbI, @ TAKXE e UMEHHO;

B 4aCTb MYXUWH HAXOAWT Takylo No3sy 0co6eHHO
B036yX7aakWEl U MOBUT CMOTPETL Ha NapTHepUY
CHU3y BBEpX;

W MyXUMHa MOXET N1eXaTb W He HanpAraTbCs.

HEOOCTATKW

M KOMY-TO TRXENO /lepXaTb Ha BeCy Co6CTBEHHOe
Teno, a elwe paccnabuTbCs, YTo6bl NoAAEPXMBaTL
YPOBEHb BO3GYXAECHNS;

W KOro-TO Takoe Pacno/ioXeHue CMyLLaeT;

W 4aCTb XEHIUMH 3a6bIBAeTCs, BbIHYXAas NapTHepa
«3abIXaTbCA» NOQ HAaTUCKOM Nack.

COBETbI

W NPUNOAHATD MYXUNHE FON0BY MOXHO C NOMOLLbIO
NOAYWeK — TOrAA XEHIMHE He NPUASTCH CNMIIKOM
WMPOKO PassoauTy HOTH;

W BCeM Ha 3aMeTKy: XeHlUnHe GyfeT HaMHOro
ynoGHee, eCM OHa CMOXET Ha YTO-TO ONepeTbCs —
K NpUMepy, Ha U3ronoBbe NocTenu 6o HapouHo
co3aHHOM Ans cekca MeGenn. Ecam He xotuTe
PacTpauMBaTb A€HbM MONYCTY, MOXeTe MOCTaBnTh
Ha NOCTeNb OXNAAUTENb HAMUTKOB (MMEETC B BUaY
MEPEHOCHOM), NPEABAPUTENbHO HAKpbIB ero
NPOCTbIHEM G0 NONOTEHUEM C MOAYLLIKaMM.
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MO3A: Ha konensx

OIMUCAHUE

XKeHWnHa CTOUT, @ MyXunHa NPEKNOHAET Nepes He
KONEeHU.

MPEMMYLLECTBA

W VIMEHHO B TAKOM MOMOXEHMH Yallie BCEro Aenator
MUHET (1 YaCTb XEHLMH CYMTaeT NoaoGHbIi packnap
B8036YX/aloLLMM, @ YaCTb — YHU3UTENbHbIM). BoT ToNbKO
KYHHUIMHTYC TaKXe MOXHO [ienaTb CTOS Ha KONEeHsX,

¥ HEKOTOPLIM XeHLUMHaM Noao6HOe HPaBUTCA Kak pa3
MOTOMY, 4TO OHM 3aHUMAIOT AIKOBbI «MYXCKOE» NONMOXEHME;

B TakuM 06Pa3OM KYHHWIMHIYC MOXHO CAenars 6e3
0co6oii MOAroTOBKY, AaXe €CNU NPOCTPAHCTBA Mano Mnu
€CNW YUaCTHUKM PELIMN <MOLANUTL> B NIIOAHOM MecTe.

HEQOCTATKMU

W MHOTUE XeHIULUMHbI YCTaloT MOAOATY CTOSTh U XOTAT CecTb
60 Neub, YTO6bI COCPEAOTOUNTLCS Ha OLLYLLEHUSIX;

W GefHble MyXcKue KONeHu.

COBETbI

W XeHwyHe GygeT npolue AepXaTbCs Ha Horax, ecnn oHa
NPWXMETCH CMUHOM K CTeHe;

W MyX4MHa, yTo6bl HE noTepsATb CNOCOBHOCTb XOAUTD,
MOXeT MOA/IOXNTb MO KONEHN NOAYLIKY;

W nonpoGyiTe C Takoi NO3bl NPOCTO HayaTb, @ NOTOM
NepeKNioYUTbCA Ha apyroe.
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