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Посвящается

Уникальность этой книги в том, что она написана в соавторстве с моими фолловерами в Instagram. Волшебные мои, эта книга для вас и про вас!
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Выражаю сердечную благодарность мужу за терпение и поддержку, родной сестре за прекрасные иллюстрации этой книги и маме за то, что родила таких талантливых дочек.
Предисловие. О чем и для кого эта книга
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Эта книга обо всем, что должны были рассказать нам мамы еще до 18 лет: о сексе, об удовольствии, о нашем теле, о том, как его понимать, чувствовать и не стыдиться, как восхищаться им. Эта книга про оргазмы и «нормальность» способов их достижения, а также про навыки коммуникации с партнером.
Наверняка тебе приходилось самостоятельно находить ответы на свои вопросы о теле и сексе. Ведь так? Кто-то во всем разобрался в 20 лет, а кто-то в 45 говорит: «Ната, вы мне сейчас Америку открыли!» Ох, насколько было бы проще, если бы еще в детстве можно было задать маме вопросы про тело, секс и оргазмы… Было бы меньше слез, разочарований, скованности, нежелания заниматься любовью и «женских» болезней.
Поэтому я написала книгу для девушек, которым еще не поздно получить ответы на сложные неудобные вопросы и начать жить и получать настоящее удовольствие в постели. Я хочу, чтобы, прочитав мою книгу, ты вздохнула с облегчением и наконец-то поняла, что ты нормальная и такая, как надо. Просто уникальная и единственная в своем роде. Второй такой, как ты, в мире нет.
Эта книга для наших подрастающих дочерей. Вовремя полученные знания уберегут их от опрометчивых поступков, о которых они потом могут жалеть. Хочу, чтобы наши девочки умели и не боялись сказать НЕТ, если парень не хочет надевать презерватив…
Эта книга для подростков, которые говорят тете Наташе: «Спасибо вам, что вы есть и можно обратиться к вам с такими интимными вопросами, так как с родителями эту тему не обсудишь… и нужно разбираться самой».
Эта книга для мам. Я хочу, чтобы ты не терялась, когда ребенок громко спросит на улице: «Мама, что такое анальный секс?» – а знала, как ответить ему правильно. Простые честные ответы родителей закладывают основу доверия детей к ним. И если у подростка появятся трудности или неприятности в сфере секса, он не пойдет решать проблему как умеет, а придет за помощью и советом к тебе, потому что с мамой всегда можно обсудить интимные вопросы.
Хочу, чтобы ты научилась говорить со своим мужчиной о сексе и своих желаниях. Хочу, чтобы ты была здорова, сексуальна и регулярно получала оргазмы. Эта книга и для мужчин, которые хотят узнать свою женщину лучше и получить заветный ключик к ее точкам наслаждения.
Эта книга обо всем этом и не только. И я очень счастлива, что ты, моя волшебная, держишь ее сейчас в руках.
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Глава 1. Сексуальное желание. Сексуальное влечение. Сексуальная норма.

– Ната, скажи, сколько нормально женщине хотеть секса в неделю, чтобы ее не считали фригидной или озабоченной?
– Волшебная моя, не существует понятия нормы в этом вопросе. Никогда не существовало и не будет. А все потому, что мы все разные от природы и желаемое количество секса у всех нас тоже разное.
1.1. «Нормальное» либидо

Наше постоянное стремление уложиться в рамки мифической нормы, равно как и попытки определить «нормальность» своего сексуального темперамента через сравнение себя с другими людьми, приводит только к проблемам с самооценкой и сексом. Поэтому здорово, что ты держишь в руках книгу, которая поможет тебе глубже понять природу женской сексуальности. Она оставит после прочтения приятное осознание, что ты нормальная и у тебя все хорошо.
Что тебе нужно знать о либидо? То, что нормального либидо не существует. Этому термину всего лишь 100 лет, и придумал его дедушка Зигмунд Фрейд. Понятие «либидо» объединяет такие аспекты полового влечения, как похоть, страсть, желание, фантазии и эротические мысли. Сексуальное желание возникает тогда, когда ты хочешь секса, нежности, контакта и не обязательно с кем-то конкретным. Либидо в течение жизни непостоянно и может ослабевать или становиться сильнее.
Но на практике ко мне чаще обращаются женщины с жалобами на исчезновение сексуального желания, а не: «Я все время хочу секса! Помогите вылечить это». Вот самые частые причины снижения или угасания либидо.
• Изменение гормонального фона. С либидо напрямую связаны уровни тестостерона, эстрогена и окситоцина в организме. К снижению интереса к сексу так же может привести недостаток тиреоидных гормонов щитовидной железы.
• Послеродовой период. Ежедневный уход за ребенком, грудное вскармливание, заживление родовых путей, если были разрывы или боковой надрез промежности (эпизиотомия), – все это не добавляет женщине сексуального желания. На «засыпание» либидо также влияет гормон пролактин, который подавляет выработку эстрогена. Его отсутствие приводит к сухости влагалища. Благо, это временное явление. Далее в книге я подробнее расскажу, как разбудить либидо после родов.
• Прием лекарств и употребление алкоголя. Антидепрессанты и гормональные контрацептивы могут влиять на уровень сексуального желания. А алкоголь снижает уровень тестостерона у женщин и мужчин, что негативно сказывается на влечении. Есть исследования, подтверждающие это. Скажу так, бокал вина на свидании не повредит, но регулярно принимать спиртные напитки в качестве афродизиака точно не стоит.
• Усталость. Недосып, дети, готовка, уборка, стирка, глажка, уроки, работа… Супружеский долг? Нет. Лучше я посплю.
• Гиподинамия. Слабость мышц, в том числе интимных, вызванная малоподвижным образом жизни, приводит к застойным явлениям в органах малого таза. Это усложняет не только достижение оргазма, но и получение удовольствия от близости в принципе.
• Хирургические вмешательства. Например, после удаления яичников на либидо влияет снижение уровня эстрогенов и андрогенов в организме.
• Боль во время секса. Есть немало причин для возникновения дискомфортных ощущений во время интимной близости. Мы еще рассмотрим этот вопрос в одной из глав, но регулярная боль точно негативно влияет на сексуальное желание.
• Спорт. Умеренные занятия спортом повышают либидо. Однако, если перестараться с физическими нагрузками, можно получить обратный эффект. При усердных тренировках в крови значительно увеличивается уровень гормона кортизола. В результате организм перестает реагировать на тестостерон и у человека снижается интерес к сексу.
• Хронические заболевания (кандидоз, цистит), менопауза, возраст также влияют на уровень либидо.
#КЕКСЮМОР:

Обожаю мужиков, которые говорят: «Я такой красивый. Покоритель сердец!»

Роднулька, мальчик мой, тебе пора перестать верить маме.



Сила сексуального желания меняется под действием не только физиологических, но и психологических факторов. Например, комплексов. Когда ты недовольна собой и своими формами, не ощущаешь себя комфортно в собственном теле, крайне трудно позволить кому-то другому видеть себя обнаженной. Этого уже достаточно, чтобы секса хотелось меньше. Возникновению или проявлению сексуального желания нередко мешают негативные установки, которые обычно формируются еще в детстве. Накопленные, но не высказанные претензии также могут усыпить либидо. По нему может сильно ударить даже небольшая обида на партнера. Постоянные конфликты и нежелание делиться друг с другом своими эмоциональными переживаниями не оставляют сексуальному желанию никаких шансов.
Негативный сексуальный опыт или пережитый акт насилия тоже влияет на женское «хочу». Желание притупляется, когда женщина боится забеременеть или подхватить инфекцию во время незащищенного полового акта. Чем выше уровень стресса у партнерши, тем ниже ее либидо. Желание может пропасть, когда секс и мастурбация в жизни женщины отсутствуют в принципе.
Как поднять либидо? К сожалению, одной волшебной таблетки, которая подойдет всем, не существует. Кому-то достаточно поменять вид контрацепции, лекарство или его дозировку. Кому-то нужно приобрести лубрикант и научиться говорить о своих желаниях с партнером. А кому-то необходимо вылечить болезнь, поехать в отпуск или уволиться с работы, расставить жизненные приоритеты и избавиться от негативных установок, а возможно, посетить сексолога или психолога.
Положительно на сексуальное желание влияют влюбленность, новизна и эксперименты, фантазии и ролевые игры, секс-игрушки и фильмы для взрослых. Пробовать можно все, что приносит тебе удовольствие и заставляет почувствовать возбуждение. Чтобы твое либидо всегда было на высшем уровне, следи за своим питанием, учись справляться со стрессом, уделяй время себе, занимайся интимной гимнастикой. Этот список можно продолжать бесконечно. Важно понять, в чем проблема снижения либидо. Тогда сделать правильные шаги на пути к «исцелению» будет намного проще.
#КЕКСФАКТЫ

91 % девушек предпочитают секс в кровати сексу в машине.



#КЕКСЮМОР

Сначала Оля не любила делать минет, а потом ничего, присосалась.



Рубрика #СОЦОПРОС
Как тайно повысить его либидо?



На этот вопрос для тебя ответили волшебные подписчицы моего блога. Поделились личным опытом, так сказать. Большинство ответов было про добавление виагры в разные блюда и поедание орехов. Но здесь я собрала самые оригинальные.
Внимание! Ко всем ниже перечисленным советам наука не имеет никакого отношения! А если и имеет, то об этом не догадывается. Так что снимаю с себя любую ответственность за применение и результаты этих методов.



Как повысить его либидо, чтобы он об этом не знал?
• Ходить по дому без трусиков и все время нагибаться за воображаемым мусором.
• Пока спит, вколоть ему тестостерон.
• Виагры ему в борщ добавить.
• Кормить его сметанкой и орехами.
• Вместе смотреть пошлые фильмы.
• Включать ему, пока спит, специальную музыку для секса.
• Встречать с работы в одних чулках.
• Готовить ему морепродукты чаще.
• Поискать у мужчины иные эрогенные зоны, кроме пениса.
• Сиять, быть счастливой и ебабельной со страстью в глазах.
• Больше заниматься спортом совместно.
• Сказать, что сосед может чаще.
А теперь серьезно: чтобы повысить либидо (сексуальное желание) мужчины, нужно знать причины его снижения. Если найдешь угнетающий либидо источник и нейтрализуешь его, возможно, этого будет достаточно, чтобы вернуть интимное желание.

1.2. Сексуальность
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Для того чтобы быть сексуальной, вовсе не обязательно иметь идеальные черты лица, стройную фигуру, длинные ноги или бархатный голос. Согласна? Потому что это не только внешняя красота. Сексуальность – это внутреннее состояние, энергия, которую мы излучаем, а окружающие чувствуют. Я люблю говорить, что сексуальность – это то, что нельзя спрятать, а не то, что навязчиво демонстрируется.

Прежде всего, это внутреннее разрешение себе быть сексуальной. Но по разным причинам женщины запрещают себе такими быть. Чаще всего здесь срабатывают родительские негативные установки. Например такие: «сексуальные женщины – развратные женщины», «девушки, которым нравится секс, – шлюхи». В общем, стереотип, что хорошие девочки таким не занимаются, живет и здравствует!

Но сексуальная энергия может быть не только в сексе. Она в еде, которую ты готовишь мужчине, в твоем голосе и жестах. Она в том, как ты встречаешь его вечером, в одежде, которую ты выбираешь для дома. Поэтому, если страдает сексуальная сфера, страдает очень большая часть твоей жизни. Обратная зависимость тоже существует: раскрытая сексуальность делает всю нашу жизнь ярче и богаче.

Как разбудить свою сексуальность? Работай над самоценностью. Развивай любовь к себе, балуй и хвали себя чаще. Принимай свое тело. Любовь к нему – важный момент, которым многие пренебрегают. Если ты не в состоянии любить свою телесность и тебя не радует отражение в зеркале, то вряд ли ты привлечешь мужчину, который сможет оценить твое тело и принять сексуальность. Мужчина будет транслировать ровно то, что ты ощущаешь сама. Занимайся любым спортом. Во время тренировок мы настраиваемся на волну своего тела, учимся слышать его потребности и желания. Когда тело здоровое и красивое, у тебя меньше поводов для раздражения и больше – для улыбок. Желай. Наши желания, умение радоваться им, мечтать, вкладывать в них энергию напрямую связаны с сексуальностью. Возбуждение, которое охватывает человека при мысли об исполнении заветного желания, сродни сексуальному. Когда ты развиваешь умение желать и радоваться, ты питаешь свою сексуальность.

Существует много практик для развития сексуальности и налаживания взаимопонимания со своим телом. Я предлагаю начать с такой. Утром подойди к зеркалу, обними себя и скажи несколько раз, глядя себе в глаза: «Какая же ты красивая и сексуальная!» Затем нежно и, самое главное, неторопливо нанеси на тело любимый крем, втирая его с любовью в свою кожу. Говори телу приятности и комплименты, пока ты выполняешь этот ритуал. Особое внимание удели области груди. Массируй грудь нежными вращательными движениями ладоней, по часовой стрелке 36 раз и против нее 36 раз. Такое несложное и приятное занятие помогает активировать твою сексуальную энергию и вызвать мощное чувство любви… к миру и своему телу. (Почему 36 раз? Потому что мы не спорим с древними даосскими мастерами. А они точно знали, что делать, чтобы запустить энергии.) Уже через неделю «Ритуала любви», если не раньше, ты будешь ощущать себя и свое тело по-новому.

Сексуальность – не привилегия избранных. Она есть в каждой из нас. Развивай ее, и она наполнит все сферы твоей жизни радостью и энергией. Не пренебрегай этой возможностью.

#КЕКСФАКТЫ

33 % девушек стесняются переодеваться перед парнями даже после интимной близости и не могут объяснить, почему.



#КЕКСФАКТЫ

65 % девушек кусают во время секса себя или своего партнера из-за избытка удовольствия.



#КЕКСФАКТЫ

57 % женщин предпочитают быть полностью раздетыми во время секса.



1.3. Хотеть секса каждый день – нормально или нет?
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А нормально, что я хочу так? А сколько должен длиться оргазм? Нормально ли, что я фантазирую во время секса? Как понять, что пора переходить от прелюдии к самому интересному? Нормально ли, что я могу получить оргазм только в одной позе? Мы с мужем занимаемся сексом лишь раз в неделю, это нормально?

Если тебя беспокоят подобные вопросы, пора поговорить о сексуальных нормах. Их всего три: государственная, индивидуальная и партнерская.

Нравственно-культурная норма государства – это норма, которая прописана в законах. Например, в городе Санта-Крус, в Боливии, мужчине запрещено заниматься сексом с женщиной и ее дочерью одновременно. В городе Кали, Колумбия, женщина может заняться сексом только со своим мужем. А при первом половом акте обязательно должна присутствовать ее мать, чтобы наблюдать за процессом. В Англии запрещено заниматься любовью на припаркованном мотоцикле. В штате Айова, в США, за оральный секс можно получить шесть месяцев тюрьмы.

Индивидуальная норма – это норма, которую каждый человек для себя определяет сам, учитывая свои возрастные, психологические, физические и духовные особенности. Например, заниматься сексом два раза в неделю – норма, оральный секс – норма, секс со связанными руками – норма, а проникновение в попу – не норма, с тремя сразу – тоже не норма. Думаю, ты поняла, что у каждой есть такой список норм и не норм!

#КЕКСЮМОР

– Ути-пути… А что это там у нас такое бедненькое-беднюсенькое, маленькое-малюсенькое… скукоженное, несчастненькое?

– Таня, блин! Ну кто так возбуждает?



#КЕКСФАКТЫ

В момент знакомства 47 % мужчин и 53 % женщин обдумывают, в каких позах будет происходить секс.



Индивидуальная норма количества секса зависит от половой конституции партнеров. Например, ты хочешь близости каждый день, а твой молодой человек не хочет. И для тебя, и для него это нормально. Просто у вас разные половые конституции (или сексуальные темпераменты). Это врожденная характеристика, такая же, как цвет глаз и отпечатки пальцев. Она не меняется со временем, и ее нельзя «подстроить» под своего партнера.

Половая конституция бывает высокой, средней и низкой. Обладателю сильной половой конституции секса хочется от одного раза в день. Человеку со средним темпераментом – от двух до четырех раз в неделю. А обладателю низкой половой конституции достаточно и одного сексуального контакта в месяц. В идеале осознанный выбор партнера, чьи сексуальные ожидания совпадают с твоими, поможет избежать обид и недопонимания в будущем обоим. Если у тебя высокое либидо – это нормально и тебе не должно быть за это стыдно. И если партнер хочет секса реже, чем ты, это еще не значит, что он не любит. Просто его либидо ниже, чем твое.

Партнерская норма. Все, что происходит по взаимному согласию между совершеннолетними людьми, не приносит ущерб физическому и моральному здоровью кого-либо из партнеров и других людей вокруг, считается нормой. И если в паре приемлемо засовывать палец в попу друг другу, чтобы получить удовольствие, то это норма для этой конкретной пары. А для другой пары норма – это секс раз в месяц с выключенным светом в миссионерской позе. Не норма – заниматься сексом днем в парке на лавочке рядом с детской площадкой.

Если после окончания сексуального контакта ты испытываешь удовольствие, положительные эмоции, а твоя самооценка поднимается, то для тебя это норма! Если испытываешь страх, боль, стыд и унижение, то перестань это делать в угоду кому-то. Помни про свою норму индивидуальную.

#КЕКСЮМОР:

– Моя жена в сексе, как поезд по рельсам.

– Как это?

– Потом-потом, потом-потом, потом-потом…



Рубрика #ВОПРОСОТВЕТ
* * *
– Ната, когда мы познакомились, мы были как кролики, а теперь секс один раз в неделю, он перестал меня любить?

– Необязательно! В период страстной влюбленности, пока в крови высокая концентрация гормона дофамина, половая конституция у всех высокая, но со временем она возвращается в привычную для человека норму.

* * *
– Как быть, если наши с партнером половые конституции не совпадают?

– Договариваться друг с другом о количестве секса в неделю, которое приемлемо для обоих. Если партнер не готов «столько раз», идите на компромиссы и рассматривайте альтернативные варианты получения удовольствия, такие как мастурбация, оральные и мануальные ласки, официальное разрешение на прогулки «налево». Да, и так тоже бывает.

* * *
– У подруги с мужем секс раз в три месяца. Это же не нормально?! Им обоим по 29 лет.

– Нормально или не нормально, решать только твоей подруге и ее мужу. Не существует нормы, сколько секса должно быть у пары в неделю/месяц/год. Есть понятие сексуальной нормы пары. И если их все устраивает, «лечить» это не надо.
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1.4. Когда полового влечения нет
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Нередко получаю такие сообщения: «я не хочу секса» или «я не испытываю оргазма, наверное, я фригидная». Как получить оргазм, я расскажу в одной из следующих глав. А сейчас давай поговорим о фригидности, точнее о том, что ее не существует. Удивлена? По крайней мере, в официальной медицине такой термин не используется. Есть понятие «гиполибидемия» (англ. HSDD – Hypoactive sexual desire disorder, или SIAD – sexual interest/arousal disorder) – это отсутствие или потеря полового влечения, не связанная с нарушениями функций половых органов, заболеваниями или приемом лекарств.

По данным исследования Obstetrics Gynecology, в котором приняли участие более тридцати тысяч американок, около 9 % женщин в возрасте от 18 до 44 лет страдают от гиполибидемии, то есть вообще не хотят секса. Но если человек пожелает, это можно вылечить. А он может и не захотеть.

Да! Представляешь, есть люди, которые абсолютно равнодушны к постельным радостям. Они называют себя асексуалами. Но асексуальность – это не болезнь. Просто они не хотят заниматься сексом, но при этом могут состоять в отношениях.

Исследование асексуальности как нормального поведения провел Энтони Богарт в 2004 году. В результате опроса оказалось, что около 3 % населения Великобритании – асексуалы. До Богарта считалось, что асексуальность – не что иное, как реакция психики на сильную травму или гормональный сбой. Но оказалось, что люди могут просто не хотеть секса и не быть при этом травмированными.

#КЕКСЮМОР

– Леха, накажешь меня сегодня ночью?

– Спи, Таня. Ты ни в чем не виновата.



Есть целое сообщество асексуалов – AVEN. Они даже имеют свою символику: червовый туз, черно-серо-бело-фиолетовый флаг или такого же цвета кусочек торта с надписью: «Я лучше тортик съем». А еще представители этой группы носят черное кольцо на среднем пальце правой руки. Асексуалы вовсе не одиночки. Они любят людей, объятия, поцелуи и человеческое тепло, только без нелепых телодвижений, то есть секса. Однако некоторые из них вступают в сексуальный контакт для зачатия потомства, но без энтузиазма. А некоторые соглашаются на искусственное оплодотворение или усыновляют детей.

Чаще всего от других людей асексуалы слышат: «Подожди, просто ты еще не встретила того самого». Но человек вполне может понять, асексуален он или просто временно не в отношениях. И когда он говорит о своей асексуальности, то не ждет подобных советов, а просит с уважением относиться к его идентичности.

Отличить асексуала от человека, страдающего гиполибидемией, не сложно: первый просто не хочет секса, а второй не хочет, но мечтает испытывать желание.

Рубрика #ВОПРОСОТВЕТ
* * *
– Асексуальность – это то же, что и целибат?

– Нет! Целибат – это осознанный отказ от секса. При этом сексуальное желание к другому человеку присутствует, но контролируется и усмиряется. А асексуалу все равно. У него никто не вызывает сексуального влечения.




[image: ]
1.5. Гендерная идентичность и сексуальная ориентация
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Помимо асексуалов, в мире существует еще несколько десятков сексуальных ориентаций. Расскажу о самых популярных.

Демисексуал – это человек, который не испытывает влечения к партнеру до тех пор, пока не познает глубину его души и между ними не установится тесная эмоциональная связь. Другими словами, приключения в баре «на одну ночь» не для него. Пансексуала романтически и сексуально может привлекать любой человек независимо от гендерной принадлежности и сексуальной ориентации.

Людей, которых влекут сексуальные партнеры с высоким интеллектом, называют сапиосексуалами. Мы все любим умных парней или девушек, но сапиосексуалы считают интеллект главным критерием привлекательности и не станут встречаться с людьми, которых считают «глупыми». Другими словами, их возбуждает ум другого человека. Конечно, для сапиосексуала имеет значение не только интеллект, но и чувство юмора, доброта и внешность. Физическая привлекательность для них важна так же, как и для других людей. Однако интеллект – это главное качество, которое они ценят в своих партнерах. А при расставании сапиосексуал может сказать: «О чем с тобой трахаться?»

#КЕКСЮМОР

– Ну почему они на меня так смотрят? Может, платье слишком откровенное?

– Не знаю, Андрюха, не знаю.



#КЕКСФАКТЫ

4 % женщин безумно привлекают в сексуальном плане женственные мужчины.



#КЕКСФАКТЫ

49 % людей не понимают разницы между гендером и полом.



Люди зачастую путают гендерную идентичность, то есть принадлежность к какому-то полу, с сексуальной ориентацией. Поэтому я сейчас попробую внести ясность в эти понятия.

Что такое пол? Это комплекс биологических характеристик. Они помогают отличить мужчину от женщины как минимум по гениталиям, которыми их наградила природа. Гендер – это социальное понятие. Оно касается характеристик поведения, которые культура приписывает полам. Какой набор качеств тебе приходит в голову, когда ты слышишь фразы «настоящий мужчина должен» или «настоящая женщина должна»? Твои ассоциации – эта самая простая иллюстрация понятия «гендер».

Гендер человека чаще всего совпадает с биологическим полом. Однако гендерная идентичность – определение себя как мужчины или как женщины – не дается от рождения. Человек может родиться мальчиком, а чувствовать себя девочкой, ну или наоборот. А есть люди, которые отрицают и пол, и гендер. Называют они себя небинарными или гендерквирами. Термин «небинарность» является обобщением и включает в себя разные типы людей. Агендеры, или гендерлесс, отрицают гендерную идентичность в принципе. Андрогины балансируют на грани между мужским и женским. Бигендеры ощущают себя то в женском, то в мужском поле. Гендерфлюиды «плавают» между всеми возможными гендерами.

Разобравшись в отличиях понятий «гендер» и «пол», можно понять разницу между бисексуалами и пансексуалами. Хотя на первый взгляд может показаться, что это одно и то же. Исторически бисексуальность определялась как романтическое и сексуальное влечение как к мужчинам, так и к женщинам. Потому что раньше можно было выбирать только из двух полов: мужчина или женщина. А сегодня, для информации, при регистрации в Facebook можно указать один из 54 новых вариантов гендерной идентичности.

В отличие от бисексуальности, пансексуальность – это влечение к кому-то независимо от его пола и гендерной идентичности. Сами себя такие люди часто называют «гендерно слепыми», тем самым подчеркивая, что их сексуальное влечение к тому или иному человеку не зависит от набора гениталий. Главное, чтобы человек нравился.

Не важно кто ты, андрогин или бисексуал, не надо стесняться своей сексуальной ориентации. Тебе не выбирать, в кого влюбиться или к кому чувствовать сексуальное влечение. Просто будь собой, принимай себя и свою природу как есть.

Рубрика #ВОПРОСОТВЕТ
* * *
– А как быть, если я сомневаюсь в своей сексуальной ориентации?

– Существует тест Кинси, названный по имени автора, известного американского сексолога, одного из пионеров-исследователей человеческой природы сексуальности. Тест поможет определить половую ориентацию, если ты будешь честно отвечать на вопросы. Они не сложные. Оценка по шкале Кинси предполагает подсчет баллов, где 0 – это абсолютная гетеросексуальность, а 6 указывает на гомосексуализм. Тест в Google на определение сексуальной ориентации по шкале Кинси выдал мне вот такой результат: 1 – у вас гетеросексуальная ориентация с несущественными гомосексуальными наклонностями.

Пройди тест и ты, чтобы узнать о себе больше.

#КЕКСЮМОР

Муж заглядывает в трусы и грустно говорит: «Упал…»

Жена: «Ну хоть не ударился???»
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1.6. Про страх перед сексом
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Существует огромный список человеческих фобий, начиная от страха тесного пространства (клаустрофобия) и заканчивая паникой при виде маленького паучка (арахнофобия). Но эта книга не о паучках, поэтому поговорим о сексе. По-научному навязчивый, патологический страх перед сексуальной связью или непосредственно половым актом называется эротофобией. Чаще всего встречается у женщин в виде вагинизма и аноргазмии, но нередко проявляется и у мужчин в форме психогенной импотенции.

Эротофобия не несет никакой опасности, кроме отсутствия удовольствия от интимной близости либо полного отсутствия секса в жизни. Как диагностировать? Во-первых, точно не с помощью этого текста. Во-вторых, все индивидуально. Эротофобия может проявляться как паническая атака и сопровождаться при этом учащенным дыханием, плачем или истерическим смехом. Или человек может испытывать брезгливость или чувство подавленности при обсуждении полового акта, его наблюдении или участии в нем.

На развитие эротофобии может влиять сексуальное воспитание или полное его отсутствие. Нередко родители с целью уберечь свое чадо от ранних сексуальных контактов прививают ему мнение, что интимная близость – это грязно и пошло. Это приводит к развитию чувства отвращения и перед своим обнаженным телом, и перед любыми манипуляциями, связанными с сексом в любом его проявлении.

Низкая самооценка и страх провала в постели также не способствуют получению удовольствия от интимной близости. Причиной эротофобии может быть и неудачный сексуальный дебют, когда партнер проявил грубость, первое проникновение было слишком болезненным или человек испытал чувство унижения. Пережитое сексуальное насилие, панический страх перед беременностью, страх заразиться заболеваниями, передающимися половым путем, также могут лежать в основе эротофобии. Чтобы преодолеть эти страхи, необходимо обратиться к психологу, сексологу или сексопатологу.

#КЕКСФАКТЫ

4% женщин, участвующих в соцопросе, ответили, что у них итифаллофобия – боязнь вида эрегированного пениса и даже мысли о нем.



#КЕКСЮМОР:

– Как вам новые снотворные свечи?

– Замечательно, доктор! Даже палец вытащить не успеваю.
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Глава 2. Уроки анатомии
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– Ната, а можно с тампоном внутри ходить по-маленькому?

– С тампоном внутри можно ходить по-маленькому, так как писаем мы не через влагалище. Для этих целей у нас есть другое отверстие.

– Я в шоке! То есть если во время месячных у меня вставлен тампон и я захотела писать, то не обязательно тампон вытаскивать?

– Да, не обязательно.

2.1. Про тебя

Когда я веду живые мастер-классы или прямые эфиры в Instagram, очень часто показываю женщинам модель тазового дна. Прищурив один глаз, хитро спрашиваю: «Что странного вы видите?» И после многозначительной паузы сама отвечаю на вопрос: «Вы видите, что вся ваша репродуктивная система держится на одном честном слове и силе мышц тазового дна».

Мы, женщины, – не слабый пол, а слабое дно, потому что костей, которые могли бы давать поддержку нашим органам малого таза, нет. Есть только «гамак» из трех слоев мышц. Они заботятся о том, чтобы наша осанка была ровной, а внутренние репродуктивные органы не выпадали наружу. К внутренним половым органам относятся матка, фаллопиевы трубы, яичники и влагалище, оно же вагина.

Влагалище – это узкая мускульная трубка длиной от семи до двенадцати сантиметров, которая идет от вульвы к матке. Оно дано нам, чтобы принимать пенис, удерживать сперму и рожать. А еще через вагину из матки выходят менструальные выделения.

Внутренняя оболочка влагалища, по мнению защитников вагинального оргазма, является центром и местом его возникновения. Однако для этого она содержит слишком мало нервных окончаний. Большая часть эрогенных зон находится на входе во влагалище. В остальной части трубки чувствительность крайне низкая. Если бы вагина была так же чувствительна, как клитор, мы бы умерли от боли во время родов. Возможно, именно поэтому матушка-природа сделала влагалище не самым восприимчивым к стимуляции местом в нашем теле, а клитор вообще вынесла за пределы зоны риска.

#КЕКСЮМОР:

Девушка, запыхавшись, вбегает на работу:

– Добрый член! Тьфу, нет, толстый день! Ой… В общем, девочки, вчера такое было…



Влагалище состоит из тех же гладких мышц, что и кишечник, сердце и желудок. Этими мышцами мы управлять не можем. «Да ладно?» – слышу твое возмущение по поводу неуправляемости вагины. Все верно. А о том, что там можно тренировать, я расскажу в другой главе. Но мышцы, которые окружают влагалище, очень сильные. Ты можешь сама убедиться в этом, если введешь палец внутрь и попробуешь его сжать. Их, как и другие мышцы нашего тела, можно тренировать. Тогда они станут еще сильнее.

Вагина всегда увлажнена. Но при возбуждении, когда половые органы наполняются кровью, влаги становится больше. Жидкость поступает через стенки влагалища и уменьшает трение при мастурбации или занятии сексом. Еще немного слизи выделяют бартолиновые железы. Они располагаются с обеих сторон от входа во влагалище. Эта пара желез производит вязкую прозрачную жидкость, которая увлажняет вход в вагину.

В среднем длина женского влагалища в спокойном состоянии составляет семь – двенадцать сантиметров. А если точнее, то это длина среднего пальца твоей руки. Я прямо вижу, как ты сейчас оцениваешь его взглядом. При этом оно способно существенно растягиваться и увеличиваться в объеме, иначе роды и секс превратились бы в невыполнимую задачу. В вагине невозможно что-либо потерять, так как верхним концом трубка плотно охватывает сомкнутую шейку матки, куда не проскочит ничто крупнее сперматозоида. Поскольку глубина влагалища небольшая, любой предмет из него можно извлечь без помощи гинеколога. Но только если ты не боишься вставить в него палец.

Это внутри. А что снаружи?

Возьми сейчас зеркало и посмотри туда. Страшно? Стыдно? Любопытно? Какое чувство ты испытываешь? А ведь это совершенно нормально – знать и четко представлять, как выглядит твой цветочек, важная и неотъемлемая часть тебя.

Что ты видишь в зеркале? Лобок – жировую прокладку на лобковой кости, которая защищает ее от ударов и травм. На нем растут волосы. Ты можешь избавляться от них, а можешь оставить как есть. Только тебе решать, что с ними делать. Можешь спросить у партнера, какую прическу он хотел бы там видеть. Но это все же необязательно. Главное, чтобы нравилось тебе.

#КЕКСФАКТЫ

Глубокое бикини – самая популярная интимная прическа среди женщин. Ее носят 72 % опрошенных женщин.



Переведи взгляд ниже. Это вульва. Большинство твоих подруг ошибочно считают, что именно эта видимая часть тела называется вагиной. Твой мир уже не будет прежним. Многие девчонки дают своим вульвам разные и не всегда приличные названия. У твоей вульвы есть имя? Я испытала эстетический оргазм, когда получила ответ на этот вопрос от моих подписчиц. Список ласковых названий для нее «родной» превысил сотню. Вот несколько из них: Матильда, Киска, Моя прелесть, Точилочка, Пельмешек, Йони, Гаечка, Бусинка. Одно имя мне особенно откликнулось, аж до мурашек по коже, – Кхалиси. Я улыбаюсь до ушей, когда к ней так обращаюсь.

Вульва похожа на цветок с лепестками. Большие и малые губы защищают чувствительные места, которые находятся под ними. Большие половые губы толще малых, потому что наполнены жиром. Они покрыты обычной кожей и волосами. Малые половые губы обычно длиннее больших, но не обязательно. Они покрыты слизистой оболочкой и волосы там не растут.

Размер половых губ отличается у разных женщин. Это нормально. Спешу тебя успокоить, мастурбация в детстве и количество твоих половых партнеров на него не влияют. Медицинских исследований, доказывающих, что твоя сексуальная активность может влиять на размер и форму половых губ, просто нет. Только генетика, возраст, резкое похудение, количество эстрогена и ничего более.

Если раздвинешь малые половые губы, ты обнаружишь область vestibulum vaginae, или преддверие влагалища. Проще говоря, вестибюль и вход в вагину. Кстати, писаем мы не через влагалище. Между ним и клитором есть маленькое, еле заметное отверстие – вход в мочеиспускательный канал (уретру).

Переходим к самому волшебному органу в нашем теле – клитору. Это тоже часть вульвы. До 2005 года мир не знал, как клитор устроен анатомически. Правда! Даже в учебниках не было его корректного изображения. Впервые исследования микроиннервации клитора с помощью магнитно-резонансной томографии провела уролог Хелен Оконнелл из Королевского госпиталя Мельбурна. Случилось это в 1998 году.

Однако Американская ассоциация урологов издала отчет Хелен о строении клитора только в 2005 году. При этом мужской пенис был изучен томографом вдоль и поперек еще в 1970-х. Вот это гендерная дискриминация! Медицинская литература периодически теряла этот женский орган в учебниках, а когда находила, то показывала только наружную его часть.

Клитор – анатомический аналог мужского пениса. Как и у мужчин, его видимая часть – горошинка, что прячется под капюшоном на вульве, – называется головкой. Она во много раз меньше мужской, зато в два раза чувствительней. На ней 8000 нервных окончаний, а на головке пениса всего 4000. Сам клитор больше, чем кажется. Его тело и ножки скрываются внутри тазового дна.

#КЕКСЮМОР:

Жили-были два медведя. Один из них думал, что сосет зимой лапу. А другой этим нагло пользовался…



Ты знала, что клитор – это орган в нашем теле, который предназначен исключительно для удовольствия? Да, это его единственная функция. Как здорово, что теперь мы знаем о нашей точке наслаждения гораздо больше. Сейчас я поделюсь с тобой несколькими фактами, которые должна знать о клиторе каждая женщина, да и мужчина тоже.

Клитор может быть разного размера, что никак не влияет на способность женщины к возбуждению и получению оргазма. А его мы способны испытать, в отличие от мужчин, даже в 95 лет, потому что клитор не изнашивается и не стареет, сохраняя свои функции до конца жизни. Клитор можно стимулировать упражнениями. Тренировки интимных мышц помогают увеличить приток крови к пещеристым тканям клитора, привести «цветочек» в состояние возбуждения и увлажнить его.

Расстояние имеет значение. В сексологии существует «правило большого пальца» (на самом деле, ширины фаланги большого пальца). Оно гласит, что вагинальный оргазм без прямой стимуляции клитора руками, языком или виброигрушками способны испытать только те, у кого клитор находится на определенном расстоянии от входа во влагалище. Подробности занятной истории о внучке Наполеона, которая сформулировала это правило, ты узнаешь в следующей главе.

Официального стандарта, как должны выглядеть половые органы, нет. Есть совокупность разнообразных вариантов нормы. Поэтому я не понимаю, откуда у девочек в голове берется картинка идеальной вульвы. Почему они думают, что она некрасивая, и желают ее изменить? Мы разные. У каждой из нас цветочек неповторимой формы, цвета и размера.

Представь, если бы у нас было принято рассматривать вульвы друг друга в раздевалке спортзала или в сауне на девичниках. Мы бы тогда увидели, что общее у нас только одно – они у всех вдоль, а не поперек. И желание что-то менять точно не возникло бы. В природе просто не существует двух одинаковых «цветочков». Единственная доступная возможность сравнить свою вульву с другими – посмотреть на тщательно отретушированные, отбеленные и исправленные хирургами киски в мужских журналах и фильмах. Но это сравнение будет точно не в твою пользу. Все вульвы разные, но все они прекрасны. Тебе нужно знать о своей вульве только то, что она самая красивая, потому что твоя!

#КЕКСЮМОР:

Катя набросилась на Олега с такой страстью, что он подумал: «Если выживу, жене больше изменять не буду».



#КЕКСФАКТЫ

По результатам опроса в Instagram, 61 % женщин скорее откажутся на две недели от секса, чем от Интернета.
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2.2. Чем пахнет твой цветочек и как за ним ухаживать

[image: ]

Ты замечала, что практически на всех гигиенических средствах есть надписи вроде «запирает запах внутри» и «с ароматом ромашки и фиалки»?

С экранов телевизоров и полок в супермаркетах нам внушают, что вагина должна пахнуть цветами и тропическими фруктами. Все средства личной гигиены от мыла до прокладок обязательно ароматизированы. Рекламодатели убеждают нас в том, что мы «грязные» и должны маскировать свой естественный запах. Ведь он так себе или даже откровенно ужасен. Нас буквально заставляют стыдиться интимных частей своего тела.

Не ведись на этот бред! Вагина должна пахнуть вагиной. Твой аромат может быть приятен твоему партнеру или нет. Все честно! И тебе может не нравиться запах мужских гениталий, даже тщательно помытых. Это естественно и нормально.

Мы разные, и у каждой из нас свой уникальный запах. На твой аромат могут влиять день цикла, степень твоей потливости, наличие инфекций и даже лекарства, которые ты принимаешь. Возможно, я тебя разочарую, но еда не способна изменить запах влагалища. Это факт. Его аромат зависит от лактобацилл, вернее, от их количества и продуктов их жизнедеятельности. Чаще всего вагина пахнет йогуртом, но бывают разные вариации. У кого-то от природы более резкий запах, у кого-то кисловатый, а у кого-то сладковатый. А как же чеснок, спросишь ты? Да, несколько продуктов питания имеют зловонные летучие метаболиты, которые выделяются с мочой и грудным молоком. Но влагалище метаболиты не концентрирует.

После интенсивной тренировки в зале твой цветочек скорее всего приобретет резкий мускусный запах из-за пота и бактерий, которые активно размножаются и пахнут. Это легко исправит поход в душ. Во время месячных, когда меняется pH влагалища, ты пахнешь медью и железом. Металлический запах проходит, как только твои критические дни заканчиваются.

Вагина может пахнуть дрожжами. В нашем влагалище всегда присутствует их небольшое количество. Но когда грибы начинают активно захватывать территорию, то появляется весьма резкий специфический запах и белые творожистые выделения. Вульва краснеет и зудит. Это неприятное состояние лучше лечить с гинекологом.

«Цветочек» может пахнуть по-разному: потом после спорта, железом во время месячных, дрожжевым хлебом при молочнице, известью после секса, рыбой при избытке бактерий. Однако знай: любой запах или выделения, которые тебе не нравятся, настораживают или приносят дискомфорт, – это повод обратиться к гинекологу. О выделениях вообще не принято говорить вслух, но я буду не я, если не затрону эту тему.

#КЕКСЮМОР

– А вот и белая полоса в твоей жизни…

– Только не на лицо!



У всех женщин есть влагалищные выделения. Это нормально. Природа предусмотрела, чтобы наш организм заботился о себе сам. У нас есть матка и вагина, а внутри них – слизистые оболочки. Благодаря слизи влагалище самостоятельно очищается от старых клеток и остается чистым и здоровым. Выделения – это естественно, поэтому тебе не стоит стыдиться того, что твое влагалище выделяет слизь.

Цвет, консистенция и количество выделений могут меняться в зависимости от периода менструального цикла и состояния твоего здоровья. Поэтому важно отличать нормальные выделения от ненормальных. Наблюдай за собой. Если у выделений появился неприятный запах, стоит обратиться к врачу. Ну а чтобы не беспокоиться по этому поводу, соблюдай простые правила личной гигиены.

Утром и вечером, а в идеале после каждого похода в туалет, поливай «цветочек» водой. Да, воды достаточно, но вульву можно мыть и мягкими очищающими средствами. Какими? Любыми, которым ты доверяешь. Главное, чтобы их pH был 5.3–5.6, кислый, как у вульвы. Тогда ее защитная кислотная мантия останется целой. Ополаскивай только снаружи. Во влагалище живут колонии микроорганизмов, которые защищают твой «цветочек» от опасных микробов. Если ты будешь наводить чистоту внутри, то нарушишь микрофлору. Это может привести к дрожжевой инфекции.

Несколько раз в день меняй трусики. Кто сказал, что так нельзя? Наверняка в твоей ванной найдется упаковка ежедневных прокладок. Я ничего не имею против, но сколько жаркого и спонтанного секса погубили ежедневки, страшно представить. В решающий момент ты готова выдумать на ходу 100 500 причин отказа, лишь бы не признаваться, что у тебя там прокладка. Ведь ты не хочешь, чтобы он ее увидел. Знакомо? Просто кивни.

Если ты еще используешь прокладки на каждый день, выбирай обычные вместо ароматизированных, меняй их каждые два-четыре часа, не ложись с ними спать и не верь в то, что они дышат. Я проверяла! Ты только не смейся. Я подошла к вопросу со всей серьезностью и, можно сказать, провела научный эксперимент в домашних условиях. Я прикладывала ежедневки ко рту и пыталась вдохнуть и выдохнуть. Так вот, у меня не получилось. Не зря Всемирная организация здравоохранения заявила, что 60 % женских болезней возникает из-за постоянного ношения ежедневок. Выбор за тобой.

Несмотря на то, что влагалище – самоочищающийся орган, огромное количество женщин регулярно моют и спринцуют его, чтобы очистить от «грязи», неприятного запаха и выделений.

Но направленная струя воды внутрь влагалища, введение пальцев или салфеток для тщательного удаления спермы и выделений не способствуют очищению вагины, а только вредят ей. Вымывание влагалища внутри, с мылом или без, нарушает естественный pH, убивает полезные лактобактерии и повреждает слизистую оболочку. В результате увеличивается риск возникновения бактериального вагиноза. Привет, рыбный запах, обильные гнойные выделения и встреча с гинекологом. А еще спринцевание может привести к сухости влагалища, легкой восприимчивости к инфекционным заболеваниям, передающимся половым путем, и невозможности забеременеть. Кроме того, рутинное мытье вагины увеличивает риск заражения ВИЧ в четыре раза.

Женщины отмечают, что неприятный запах после спринцевания не исчезает или пропадает только на несколько часов. Но продолжают делать это снова и снова, несмотря на очевидную неэффективность метода. Почему? Потому что большинство женщин совершенно не в курсе, как устроено их тело и влагалище, и уверены, что это абсолютно безопасное и даже полезное действие.

Одна из причин популярности спринцевания – это идея о том, что вымывание спермы из влагалища помогает избежать нежелательной беременности после незащищенного полового акта. Только так это не работает. К тому моменту, как ты возьмешь в руки спринцовку, достаточное количество сперматозоидов уже успешно пройдет шейку матки и будет на пути к фаллопиевым трубам. Спринцевание вообще не метод контрацепции.

Но за такую гигиену влагалища выступают гинекологи и некоторые актеры. Например, Гвинет Пэлтроу активно пропагандирует пропаривать влагалище от «токсинов» и «загрязнений». Каждый, кто рекомендует рутинное промывание вагины, вредит твоему здоровью.

У меня нет цели обидеть гинекологов. Я просто констатирую факт: не все врачи следят за актуальными исследованиями. Поэтому рекомендацию доктора спринцеваться до и после полового акта или использовать специальные спреи считаю опасной. Конечно, если доктор назначил спринцевание как единичную акцию для решения конкретной проблемы, это совсем другая история.

Надеюсь, я дала тебе повод задуматься о своем здоровье и ты перестанешь мыть влагалище изнутри. Наблюдай за собой. Если тебя беспокоит твой запах и странные выделения, иди к доктору, а не в аптеку за спринцовкой. Врач назначит адекватное лечение, и все вернется в норму.

Помни, естественный запах вагины – это нормально, поэтому не нужно брызгать в нее спреями. Выделения – это тоже нормально, но важно следить за их изменениями. Будь здорова, не мой вагину внутри и не учи этому свою дочь.

#КЕКСЮМОР

– Раз ты забыл презики, значит, секса сегодня не будет!

– Ну Юль, у тебя же в тумбочке целая пачка…

– Это для гостей!




2.3. Особенные дни. Окно зачатия
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Давай, моя волшебная, разберемся с заветным днем овуляции и способами ее расчета. Зачем это надо? Уметь четко определять время овуляции нужно для того, чтобы предохраняться, а если ты решила забеременеть, то для того, чтобы знать, когда это лучше сделать.

Овуляция – это период, когда в одном из яичников лопается фолликул и из него выходит созревшая, готовая к оплодотворению яйцеклетка. Этот процесс, как правило, происходит раз в месяц (иногда чаще), и среднестатистическая женщина вырабатывает одну яйцеклетку за цикл.

Овуляция очень короткая. Яйцеклетка жизнеспособна всего от 12 до 24 часов. И если за это время она не встретится со сперматозоидом, то чуда зачатия не произойдет. Придется ждать следующего цикла. Однако сперматозоиды способны дожидаться яйцеклетку три-четыре дня. Поэтому окно фертильности (возможность забеременеть) остается открытым до четырех-пяти дней в месяц.

Рассчитать время овуляции можно несколькими способами. Один из них – календарный. Принято считать, что овуляция при среднестатистическом 28-дневном цикле наступает на десятый – четырнадцатый день цикла от первого дня месячных. Но не у всех женщин цикл стандартный, поэтому овуляция может наступить в любой день между десятым и двадцать вторым днем цикла. Не стоит полагаться на этот метод, если у тебя нерегулярные месячные, ты недавно родила, кормишь грудью, приближаешься к менопаузе или недавно прекратила принимать оральные контрацептивы.

Однозначно лучше календарного метода работает расчет в мобильных приложениях, так как они месяц за месяцем изучают твой индивидуальный цикл, эмоциональное состояние и самочувствие. Чем больше данных ты вводишь, тем более достоверным будет прогноз предполагаемой овуляции. Подобных приложений много и в App Store и в Google Play. Выбери то, которое тебе понравится больше всего.

Ты можешь просто наблюдать за собой, чтобы отследить физиологические симптомы, сопутствующие овуляции. Во время выхода яйцеклетки меняется характер выделений. Они становятся вязкими и похожими на сырые яичные белки. Трусики в период овуляции постоянно мокрые. Грудь набухает и становится болезненной. Внизу живота появляется тянущее ощущение, слева или справа, в зависимости от того, в каком яичнике произошел выход яйцеклетки. А еще в эти дни может пучить больше обычного. Упс!

Когда наступает овуляция, повышается базальная температура. Это самая низкая температура тела, обычно во время сна. Измерять ее нужно утром, не вставая с постели. Градусник в попу, и так каждый день с первого дня месячных. День, когда температура будет выше на полградуса или градус, чем 36,6, можно считать предположительным днем овуляции. Метод надежен, если выработать привычку делать это каждое утро несколько циклов подряд.

Достаточно точно определить день овуляции можно с помощью метода кристаллизации слюны. В этот день в организме женщины устанавливается определенный баланс гормонов, благодаря чему слюна при высыхании на стекле кристаллизуется в виде листочка папоротника. Это, пожалуй, самый экзотический и наименее популярный у женщин способ определения дня икс. Возможно потому, что для его реализации нужен специалист с микроскопом.

Из более простых и самостоятельных методов можно попробовать тест на овуляцию, который есть в любой аптеке. Он помогает установить, соответствует ли твой гормональный фон тому, который запускает процесс овуляции. Точность такого теста 80 %. Если ты перфекционистка, тебе подойдет УЗИ. Правда, придется пройти два-три сеанса, чтобы специалист выдал дату наиболее вероятного срока выхода яйцеклетки.

Что происходит, если во время овуляции оплодотворение яйцеклетки не случилось и забеременеть в этом месяце не удалось? Приходит менструация. Матка избавляется от слоя эндометрия, который нарос для прикрепления и питания эмбриона, но так и не пригодился. Начинается новый цикл.

Циклом считается промежуток от первого дня менструации до первого дня следующей менструации. Средняя длина цикла 28 дней, а в норме от 21 до 35 дней. Цикл не может быть «хорошим» или «правильным». Есть понятие индивидуальной нормы. Когда месячные приходят регулярно через равный промежуток времени плюс-минус семь дней, это и есть твоя норма.

Месячные могут быть болезненными. Виноваты в недомогании простагландины – активные вещества, которые повышают чувствительность болевых рецепторов. Они вырабатываются в выстилке матки во время менструации и заставляют ее сокращаться, чтобы быстрее выводить эндометрий.

Простагландины также влияют на сокращение гладкой мускулатуры в органах желудочно-кишечного тракта, что вызывает тошноту и диарею во время месячных. А еще плохому самочувствию во время критических дней могут способствовать эндометриоз, дисплазия, воспалительные и застойные процессы в органах малого таза, миомы, фибромы и заболевания кишечника.

Почему тебе плохо, а подруга переносит менструации без проблем? Потому что вы разные. Кому-то повезло проживать месячные безболезненно, а кто-то может перетерпеть эти дни только с таблетками. Все индивидуально. Опережая твои вопросы, скажу. Заниматься во время критических дней сексом, плавать, ходить в сауну и качать пресс можно. Особенно если тебе этого хочется.

#КЕКСЮМОР

– Есть парень?

– Немножко.



2.4. Про него
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Продолжим урок анатомии, моя волшебная. Поговорим про мальчиков и их сакральный орган. Пенис – это трубчатый орган, который формируется еще в утробе матери из тех же мягких тканей, что и клитор. Да! Сначала был клитор! А потом из него вырос пенис. Я далека от феминистических настроений, но мне нравится, как это звучит. Просто до десяти недель все эмбрионы выглядят как девочки, даже с набором мальчиковых XY хромосом.

А теперь серьезно о том, что тебе важно знать о пенисе. Среднестатистический мужчина испытывает эрекцию в среднем семь раз в сутки. Только вот пять из них приходится на период глубокого сна. Для эрекции пенису нужно всего две столовые ложки крови.

Алкоголь влияет на потенцию. Мужчина может стать импотентом, если будет злоупотреблять спиртными напитками. А на некоторое время создать проблемы с эрекцией человеку весом 68 килограммов могут даже три с половиной рюмочки водки. И оральные ласки суперсексуальной женщины здесь не помогут.

Продолжительная эрекция – это плохо. Если мужчина увлекается виагрой и подобными ей продуктами, длительный застой крови, который обеспечивает эрекцию полового члена, может привести к образованию тромбов и довольно плачевным последствиям. А еще прием синих таблеточек вызывает психологическую зависимость у молодых парней, которые без видимых на то причин боятся, что без них не справятся.

#КЕКСФАКТЫ

«Наездница» – самая опасная поза в сексе. Ученые выяснили, что она виновата в половине случаев переломов пениса.



Пенис можно сломать. Чаще всего это случается во время интенсивного секса, когда партнерша сверху. Травму партнер может получить и во время неудачного падения с постели с эрекцией. Большинство парней, которым довелось испытать подобное, говорят, что в этот момент они слышали хруст, а за ним следовала мучительная боль. После перелома пенис вянет, отекает и синеет. Чем быстрее мужчина посетит больничку, тем лучше. Если детородный орган вовремя не починить, поломка может привести к постоянной эректильной дисфункции.

Во время эрекции пенис может отклоняться в любом направлении. Влево, вправо, вверх или вниз. Нет правильного или неправильного положения. Главное, что можно сказать точно, – он не обязан стоять «солдатиком». Кривой пенис – это тоже нормально. Подавляющее большинство пенисов в состоянии эрекции искривлены чуть-чуть влево или вправо.

Как и вульвы, пенисы крайне разнообразны по форме, цвету и размеру. Скромный на вид пенис во время эрекции может стать весьма внушительным. А внушительный может и не увеличиться вовсе. В общем, все очень индивидуально и определить, какой размер в какой превратится, можно только опытным путем.

#КЕКСЮМОР:

– Я встречаюсь только с мужчинами с большим *уем. Чем ты меня удивишь, рыцарь?

– Приду я и мой *уеносец.



Что говорит наука? Средняя длина пениса в эрегированном состоянии – 15 сантиметров, а в спокойном – 9 сантиметров. Чтобы получить эти данные, ученые измерили пенисы у 15 521 мужчины со всего света. Они выяснили, что маленькие или крупные пенисы встречаются редко. Большинство мужчин обладают органами одинаковой длины. Лишь у пяти человек из ста пенис длиннее 19 сантиметров. Именно эти ребята нуждаются в презервативах размера XXL, а остальным вполне хватит и обычных. Поэтому забудь то, что ты видела в порнофильмах.

#КЕКСЮМОР:

Вопрос на женском форуме:

– У моего соседа Wi-Fi называется 23 см. Как узнать, из какой квартиры сосед?



Пенисы внушительного размера – это редкость, но они действительно могут доставить дискомфорт. Если длина его достоинства 20 сантиметров и более – это крупный экземпляр. Для того, чтобы это понять, не обязательно брать линейку. Во-первых, он будет намного больше твоей ладошки. А во-вторых, ты начнешь паниковать, увидев его агрегат. Как быть, если у него огромный?

Принимай его только после того, как ты хорошенько возбудилась и твое влагалище готово увеличиться в размерах, чтобы впустить его жезл. Позаботься о смазке. Лубрикант на водной основе подойдет лучше всего. Подберите удобную позу, где ты сможешь контролировать глубину проникновения, либо воспользуйтесь ограничительным кольцом для пениса (да, такие есть). Когда ты ждешь боли, интимные мышцы напрягаются и проникновение может стать затруднительным и некомфортным. Поэтому постарайся расслабиться. Еще одна хитрость: совершай круговые движения тазом ему навстречу, а не вперед-назад, как обычно. Анальный секс с габаритным пенисом лучше не практиковать, так как можно легко травмироваться.

Какой бы большой ни был пенис, его длина не влияет на качество секса. А вот его твердость и объем может, еще как. Несмотря на это, результаты опросов показывают, что только 55 % мужчин довольны длиной и обхватом своего органа. Спасибо порнофильмам и Насте Ивлеевой, которая высмеяла 15 сантиметров. Шучу. Чаще всего это чисто психологическая проблема.

Кстати, между размером обуви и величиной пениса нет связи. Его габариты также не зависят от параметров ладоней, рук и носа. Скажу тебе даже больше: между пенисом и размером кошелька мужчины взаимосвязи тоже нет.

Да, немало слухов ходит вокруг мужского достоинства. Особенно много ты можешь их услышать про мужчин с обрезанными половыми членами. Для справки, в мире «обрезано» около 39 % мужчин, а в США – 71,2 %. Вот какие «преимущества» приписывают девчонки этим парням. Они выносливы и могут долго заниматься сексом. Мужчины с обрезанной крайней плотью – более искусные любовники, а от секса с таким парнем можно получить «особенный» оргазм. Опасность подхватить от него какой-то грибок или инфекцию, притаившуюся в складках кожи, как у необрезанного мужчины, сводится к нулю, так как крайняя плоть у него отсутствует. Мужчине можно не мыться. Нет крайней плоти – нет запаха. А еще обрезанные не болеют СПИДом.

Я, кстати, не поленилась заглянуть в статистику стран, где популярно обрезание, – это Африка, Северная Америка и Ближний Восток. Так вот, СПИД там есть. Я думаю, ты уже поняла, что весь этот бред к реальности не имеет никакого отношения. Кто пишет об этом в Интернете? Обрезанные мужчины, может, их фанатки? Но тот факт, что когда-то в детстве мальчика без его согласия лишили кусочка кожи на пенисе, точно не превращает мужчину в обладателя перечисленных «преимуществ».

Давай разбираться. Обрезание, или циркумцизия, – это удаление крайней плоти на пенисе. Теоретически обрезанные парни выносливее, так как головка пениса не защищена крайней плотью и постоянно трется о белье, что притупляет ее чувствительность.

#КЕКСЮМОР

– Дорогая, может, ты устала?

– Заткнись и продолжай трахать!



Но на практике это вовсе не обязательно. Прямой связи между обрезанием и «искусными любовниками» ученые пока не обнаружили. А твой оргазм вообще не зависит от того, есть у мужчины крайняя плоть или нет. Так что без комментариев.

Любой пенис нужно мыть утром, перед сексом и минетом, после спортивных тренировок и перед сном. Это необходимый минимум. Грибок и инфекции не прячутся в каком-то одном укромном месте. Они живут на слизистой.

Откуда вообще появилась идея обрезать мужчин? Чаще всего циркумцизию проводят из религиозных соображений. Обрезание делают в младенчестве, когда ребенок еще не понимает происходящего и не может сопротивляться. В сознательном возрасте мужчины расстаются с кусочком кожи, который природа создала нарочно, по медицинским и эстетическим причинам.

#КЕКСЮМОР:

– Я тебя люблю.

– Я вижу, спрячь.




2.5. Сперма. Глотать или нет?
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Эта тема заслуживает особого внимания. Сперма всегда вызывает немало вопросов у моей аудитории. Почему она пахнет хлоркой? Откуда аллергия на сперму? Почему она липнет к волосам, когда ее смываешь? Почему вытекает после полового акта? Почему жжет глаза, когда туда попадает (случайно, конечно)? Глотать или нет?

Сейчас внесу ясность. Сперма – это неоднородная вязкая субстанция. В ее состав входят сперматозоиды (до 10 %), секрет простаты (около 30 %) и содержимое семенных пузырьков, необходимое для разжижения эякулята (примерно 60 %). Выделения простаты богаты веществами, питающими половые клетки. Без них сперматозоиды не могут активно двигаться и быстро погибают. Поэтому сперма содержит микроэлементы (цинк, кальций, калий, магний, натрий) и витамины С и В12. А еще в ее составе есть ДНК; простагландины; антитела; фруктоза; лимонная, пировиноградная, молочная, мочевая и гиалуроновая кислоты; ферменты и гормоны.

Так откуда же этот запах отбеливателя? Все дело в веществе спермин, которое вырабатывает предстательная железа. Спермин относится к полиаминам, группе химических веществ, которые есть в свежих ростках фасоли и грибах. На банке с чистым спермином написано: «Опасно! Едкое вещество. Вызывает ожоги глаз и кожи». Хотя концентрация спермина в эякуляте не такая, как в пробирке из лаборатории, он все же может нанести вред, если пенис случайно «плюнет» в глаз. Кроме спермина, в семени содержится небольшая концентрация других полиаминов: путресцина и кадаверина. Без них клетки не могли бы жить. Эти соединения также отвечают за вкус и запах спермы.

Большинство сыров резко пахнут именно благодаря высокому содержанию путресцина. Обычно сперма здорового мужчины имеет запах чистого отбеливателя. Но бывает, что эякулят пахнет хуже, чем хлорка. Когда в нос бьет аромат несвежей рыбы – это может указывать на заболевание. Такой запах распространяют полиамины из гниющих кровяных клеток, которые появляются в сперме из-за инфекции простаты.

#КЕКСЮМОР:

– Мама, я порезал яйца!

– Коля, не пугай маму! Ты в ванной или на кухне?



Ты все еще веришь, что делать маску из спермы полезно? Белок, который вырабатывает предстательная железа, может стать причиной аллергии. Симптомы могут быть разными: боль, покраснения, жжение, отек и зуд на любом участке тела, куда попадает сперма, включая рот и анус. Как и в случае с пищевыми аллергиями, реакция на сперму может пропасть так же быстро, как и появилась.

Вязкость спермы у всех мужчин разная. У кого-то она жидкая, как вода, а других – «хоть выдавливай». Но у всех вязкость начинает меняться после того, как сперма вылилась. Это происходит из-за белка под названием простатоспецифический антиген (ПСА), который вырабатывает предстательная железа. Если мужчина кончит в стакан, то через пять – тридцать минут сперма станет жидкой. Еще быстрее это выходит, когда сперма попадает во влагалище. Именно из-за ПСА сперма капает из вагины, когда ты встаешь с постели.

Сперма гидрофобна, поэтому сворачивается и прилипает к телу и волосам, когда ты пытаешься ее смыть. Несмотря на то, что сперма – это жидкость, при контакте с водой она превращается в комки. Так семя защищается от воды. Эти комки вытащить из волос очень сложно. Но благодаря этому свойству спермы мы знаем, что байки вроде «я забеременела, искупавшись в бассейне, куда до этого эякулировал незнакомый мужчина» являются полным бредом и неудачной попыткой скрыть половую связь.

Почему у твоего молодого человека ее так много? Да ладно! Средний объем каждого семяизвержения составляет от трех до пяти миллилитров, то есть чайная ложечка. Во время фелляции вырабатывается еще и слюна, и вместе с эякулятом кажется, что там минимум две столовые ложки. Среди женщин немало любительниц глотать мужской эякулят. Ведь там столько микроэлементов! Скажу так, съесть яблоко будет куда полезнее. Чтобы получить пользу от спермы, ее надо глотать литрами. А технически это очень сложно. Кроме того, некоторые девушки замечают, что после проглатывания спермы любимого у них болит живот. Уже зная о спермине, ты невольно думаешь, что это именно он влияет на расстройство желудка. На самом деле виноваты простагландины, которые тоже содержатся в сперме.

#КЕКСФАКТЫ

40 % девушек, которые делают минет, глотают сперму.

50 % – выплевывают. А остальные вообще против попадания семени в рот. 29 % глотают, потому что это нравится им, и 71 % – потому что это нравится их партнеру.



Если ты не хочешь глотать сперму молодого человека, не глотай. Это занятие абсолютно добровольное. Тебе либо нравится это делать, либо нет. И если ты не знаешь, как сказать партнеру о том, что ты не в восторге от глотания эякулята, скажи приблизительно так: «Дорогой, я безумно люблю твой пенис и обожаю его ласкать, но на путресцин и спермин у меня аллергическая реакция и начинает болеть живот. Поэтому верю, что ты не будешь против, если я не буду глотать. Как же я тебя люблю, мой хороший! Ты у меня самый лучший!»

#КЕКСЮМОР:

– Оля, мы сидим в кинотеатре уже час, а ты меня еще ни разу не поцеловала.

– Вася, я же тебе только что минет сделала!

– Мне?!



Глава 3. Все, что ты хотела знать об оргазме, но боялась спросить

Я обожаю секс.

Весь процесс мне очень нравится, и я активно в нем участвую. «Лежит как бревно» – это не про меня. Люблю доставлять своему мужчине удовольствие. Но загвоздка в том, что я получаю только клиторальный оргазм. А вагинальный ловила всего пару раз. Нормально ли это? Не понимаю, что я делаю не так.

Инна, 29 лет


3.1. Что это? Как это?
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Волшебная моя, в этой главе я расскажу тебе, что такое оргазм и как его распознать. Ты узнаешь, каким он бывает и, самое главное, как помочь себе достичь вожделенного финала. Устраивайся поудобнее. Я начинаю.

Одними из первых, кто начал изучать природу человеческой сексуальности, стали американские ученые Уильям Мастерс и Вирджиния Джонсон. Они подробно и непредвзято исследовали процесс полового акта от старта до завершения примерно у 700 мужчин и женщин.

Именно они пришли к выводу о способности женщины испытывать мультиоргазм. Эта пара детально изучила изменения в человеческом теле от начала процесса возбуждения до момента возвращения в сознание после оргазма. А в 1960 году Мастерс и Джонсон впервые описали классическую модель цикла реакций на сексуальную стимуляцию.

Цикл включает в себя четыре фазы: возбуждение, плато, оргазм и спад. Каждая фаза постепенно перетекает в другую и имеет свои признаки. Только не стоит во время секса их отслеживать – это очень отвлекает от процесса.

Оргазм в этой модели – кульминация, но движение к нему всегда начинается с возбуждения. Эта фаза может длиться от нескольких минут до пары часов. При этом не важно, как возбуждение появилось: ты мельком увидела оголенный мужской торс или посмотрела видео с сексом между обезьянками бонобо на YouTube. Главное, что эротический стимул нагрянул.

Сердце начинает биться быстрее, кожа в области груди краснеет или покрывается пятнами. Половые губы набухают от притока крови к гениталиям. Во влагалище выделяется смазка. Все изменения в теле постепенно усиливаются.

Дыхание учащается, пульс наращивает обороты. Лонно-копчиковая мышца напрягается, уменьшая диаметр входа во влагалище, а бартолиновые железы выделяют дополнительную смазку.

Ты уже находишься в фазе плато. Организм готовится к приближению финала. Если затянуть пребывание на этой стадии без продвижения к оргазму, твое сексуальное возбуждение может утихнуть или вовсе исчезнуть. Чаще всего именно в этот момент ты и отвлекаешься от процесса, когда замечаешь, что пора бы поменять обои.

#КЕКСЮМОР:

– Дорогая, ты почему плакала во время секса?

– Мне сон страшный приснился.



Подбираясь к оргазму, ты стараешься энергично двигаться или замираешь, чтобы не упустить его. В эти минуты тебя уже не интересуют ни ласки, ни слова любви. Ты полностью концентрируешься на взрыве наслаждения, который вот-вот наступит.

Когда все реакции достигают своего максимума, дыхание на секундочку задерживается и… тебя всецело поглощает волна эйфории. Клитор пульсирует. Мышцы тазового дна и матки спонтанно и непроизвольно сокращаются каждую секунду. И так от трех до пятнадцати раз. Каждое новое сокращение более долгое, но менее интенсивное. Блаженство длится в среднем от десяти до тридцати секунд. Тут кому как повезет.

На твоем лице боль и страдание. Удивлена? Но это – факт. На пике наслаждения в мозге отключается участок, который отвечает за контроль мимики. Поэтому реально оргазмирующие люди на вид так себе. Представь себе гримасу, когда ты ударяешься мизинчиком о дверной проем. Именно так выглядит лицо человека в момент эйфории. Честное слово.

Когда ты пытаешься контролировать свои эмоции и финишировать с ангельским лицом, изображая экстаз и блаженство, оргазм сходит с дистанции и исчезает в неизвестном направлении. Выбирай – быть красивой, но симулировать, или отдаться наслаждению и надеяться, что партнер не испугается. Шучу, у него тоже будет «гримаса удовольствия» во время пика. А если вам повезет получить его одновременно, то вы и не заметите выражений лиц друг друга.

После истинного оргазма ты скорее всего испытаешь чувство легкой прострации. Тело постепенно расслабится. Дыхание замедлится, пульс вернется в спокойное состояние, уйдет покраснение кожи.

Останется ощущение удовлетворения и сонливости. Ты даже можешь испытать усталость, потому что произошла перезагрузка нервной системы. Мужчину клонит в сон, а ты вероятно захочешь понежиться или поговорить. Это состояние соответствует стадии «спад» или «завершение» в цикле сексуальных реакций.

На этой стадии некоторые женщины готовы пойти за новой порцией удовольствия, если есть желание и продолжается адекватная стимуляция ее эрогенных зон. Правда, эта функция недоступна мужчинам. Им после каждого оргазма нужен отдых – от нескольких минут до нескольких недель. Хотя есть у меня подписчицы, которые клянутся, что вживую видели мужчин, способных вернуться в плато сразу после заветного финала. Спорить не буду. Исключения есть в любых правилах.

#КЕКСФАКТЫ

66 % девушек считают, что лучшее окончание секса – лежать голыми вместе и говорить о будущем.



#КЕКСФАКТЫ 42 % девушек царапают спину мужчины во время полового акта, чтобы показать ему, как ей хорошо.



И мужчины, и женщины говорят, что оргазм восхитителен, но приходят к нему по-разному. У женщины в начале полового акта может не быть ни желания, ни возбуждения, но в процессе разыгрывается аппетит и происходит разрядка. У мужчины – если нет эрекции, то нет и оргазма. Кстати, женский оргазм длится дольше мужского.

И девочки, и мальчики мастурбируют. Согласно исследованиям американского сексолога Альфреда Кинси, и мужчины, и женщины в «одиночном забеге» способны получить оргазм в среднем за три минуты.

А вот в процессе полового акта женщины достигают кульминации реже, чем мужчины. Основная причина, которую они называют, – «я не успела». Это логично, потому что половой акт от проникновения до мужской эякуляции составляет в среднем три – шесть минут. Да, именно столько, если считать только фрикции, а не то, что принято называть прелюдией (поцелуйчики и обнимашки). Мужчины отлично укладываются в это время, так как для получения оргазма им необходимо стимулировать головку пениса. Что они и делают во время пенетрации.

Женщинам нужно больше времени, и просто «туда-сюда» пениса в вагине большинству недостаточно для того, чтобы получить оргазм. Давай поговорим об этом подробнее.

#КЕКСЮМОР

– А твоя баба во время полового акта кричит?

– Да.

– А в какой момент?

– Когда я член об занавеску вытираю.



[image: ]

3.2. Все ли женщины могут испытывать оргазм?
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В 2014 году в журнале Clinical Anatomy вышла скандальная статья. Винченцо и Джулия Пуппо, ученые из Centro Italiano di Sessuologi, заявили, что вагинального оргазма не существует. «Этого не может быть!» – воскликнули женщины всего мира. Но все не так страшно. На самом деле ученые вовсе не хотели лишить нас удовольствия. Они просто обстоятельно разобрались в этом вопросе.

Давай и мы с тобой это сделаем. Но будем опираться на научные исследования, а не на то, что ты читала в Интернете или слышала на тренинге по достижению одиннадцати видов разрядки.

Кашу с делением оргазма на виды заварил дедушка Зигмунд Фрейд. Он полагал, что здоровая женщина должна финишировать только во время «нормального» полового акта с проникновением. А если она предпочитает получать удовольствие, стимулируя клитор, то она незрелая и инфантильная особа, нуждающаяся в терапии. Его теория заставила целые поколения женщин считать, что с ними что-то не так. А современная культура (от кино и глянцевых журналов до бесчисленных секс-тренингов и порнографии) только подпитывает в них чувство неполноценности.

Что по факту? Если ты не испытываешь оргазм при стимуляции вагины пенисом – это не проблема, а норма. Лишь одна треть женщин, или тридцать из ста, способны достичь оргазма от ритмичных движений пениса во влагалище. Как им это удается? Все дело в «правиле большого пальца». О нем и правнучке Наполеона Бонапарта, которая это правило сформулировала, расскажу чуть позже.

А еще ученые едины во мнении, что влагалище – не самое чувствительное место в нашем теле. А. Ч. Кинси провел тестирование женщин из гинекологической выборки и сделал вывод: прикосновения к стенкам влагалища чувствуют менее 14 % из них. Поэтому мы обычно не ощущаем внутри себя гигиенические тампоны.

Но не всё влагалище лишено чувствительности. Первые 2,5–4 см от входа весьма восприимчивы к прикосновениям. Это мышцы тазового дна, которыми ты можешь пошевелить, пока читаешь эту книгу, зона G – место, где тело клитора соприкасается со стенками влагалища, и шейка матки. Как раз эти эрогенные зоны отвечают за чувствительность твоего влагалища и удовольствие. И если они развиты, то ты будешь получать вагинальный оргазм (читай: оргазм без прямой стимуляции клитора рукой или виброигрушками).

#КЕКСЮМОР:

Была у меня идея открыть бар и назвать его «Точка G». Но, боюсь, мужики его хрен найдут.



Недавнее исследование, опубликованное в журнале Nature Reviews Urology, выявило следующее. За оргазм женщины отвечает не какой-то определенный орган, а клиторально-вагинальный комплекс (CUV). Он включает в себя клитор, вестибулярные шарики по обе стороны от входа во влагалище, pars intermedia – тонкую соединяющую их полосу, а также чувствительные зоны в районе малых половых губ и у входа в уретру.

Винченцо и Джулия Пуппо предлагают не делить оргазмы на вагинальный и клиторальный, а заменить их одним словом – ЖЕНСКИЙ. Я за! Логично ведь. Мужчины же не делят оргазмы на членистый и мошончастый. У них есть просто оргазм.

Наши оргазмы – это результат сложной работы всей репродуктивной системы. Не стоит зацикливаться на получении разрядки только во время «классического» полового акта. Когда мы стимулируем разные зоны в теле всевозможными способами, мы можем испытывать совершенно непохожие ощущения.

Не имеет значения, как ты называешь свой оргазм – клиторальный, вагинальный, маточный, анальный, множественный или глубокий. Любой оргазм – настоящий и полноценный, если он приводит к эмоциональной разрядке и чувству удовлетворения. Так что выдохни и запомни: не важно, как получен оргазм, главное, что он был.

Теперь ты знаешь, какие органы отвечают за твое наслаждение. Но знать недостаточно, надо действовать. Проявляй инициативу и получай удовольствие от занятий любовью.

Конечно, было бы здорово съесть таблеточку и возбудиться, сделать один укольчик в клитор и оргазмировать, оргазмировать, оргазмировать. Но женская виагра – это миф. И ее никогда не изобретут, потому что женщине для того, чтобы возбудиться, мало притока крови к гениталиям.

В этом убедилась фармакологическая компания Pfizer, которая так хорошо зарабатывает на виагре, что решила создать и женский аналог. А потом официально объявила о своем фиаско. Поэтому все «чудо-препараты», что продают на просторах Интернета, обещая феерические оргазмы, не более чем «развод». Поскольку волшебной пилюли для достижения оргазма не существует, бери все в свои руки. А о том, как ты можешь реально себе помочь, мы поговорим дальше.

#КЕКСЮМОР

– Алло. Это интернет-магазин?

– Да.

– Я у вас неделю назад резиновую вагину заказал, а сейчас мне позвонили в дверь и сказали: «Вам пи**да». Хотелось бы уточнить: это заказ привезли или мне реально угрожают?



3.3. Оргазм – дело наживное
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Заблуждение о том, что женщине для достижения оргазма достаточно проникновения без дополнительной стимуляции клитора, распространено до сих пор. Но, как ты уже знаешь, непосредственное участие в получении разрядки клитор принимает всегда, даже если не стимулировать его руками или секс-игрушкой.

Однако вагинальный оргазм без прямой стимуляции клитора пальцами, виброигрушками или языком способны испытать только те, у кого клитор находится на расстоянии менее двух с половиной сантиметров от входа во влагалище. Это правило сформулировала в 20-х годах прошлого века Мари Бонапарт (французский император Наполеон приходился ей двоюродным дедушкой).

Принцесса была страстной женщиной с высоким либидо, но никак не могла достигнуть вагинального оргазма во время секса. Причину своей «фригидности» она видела в клиторе, точнее, в расстоянии от него до влагалища. Мари стала искать научное подтверждение своей теории.

С помощью знакомых врачей она провела опрос 243 женщин об их сексуальной жизни и измерила у них это расстояние линейкой. За норму Мари взяла ширину фаланги большого пальца. Отсюда и название – «правило большого пальца».

Аналогичное расстояние у принцессы было больше трех сантиметров. Желая испытать настоящий сексуальный экстаз, она перенесла три операции по перемещению клитора. Это ей, конечно, не помогло, потому что клитор – внутренний орган, а не горошинка, которую можно переносить выше или ниже.

В 2010 году американские ученые повторили эксперимент Мари Бонапарт и подтвердили «правило большого пальца». Чем меньше расстояние между клитором и влагалищем, тем выше шанс испытать «вагинальный» оргазм во время полового акта. Но по сути это тот же клиторальный оргазм, только, чтобы его получить, женщина не стимулировала клитор рукой, а, скорее всего, терлась о лобок мужчины. А легче всего это сделать в позе наездницы сидя на нем сверху. Всем женщинам для получения оргазма во время секса необходима внешняя или внутренняя стимуляция клитора пенисом, рукой, секс-игрушками – все равно.

Поэтому если у тебя есть сильное желание испытать оргазм во время классического полового акта, то не нужно лежать, раздвинув ноги в ожидании волны экстаза. Она не нахлынет просто от того, что мужчина вставит в тебя свою волшебную палочку и сделает «туды-сюды».

Помогай себе пальцами или вибрирующей игрушкой. Стимулируй клитор во всех позах, куда сможет дотянуться твоя рука помощи. Или предложи партнеру принять позу наездницы. Тогда твой клитор будет тереться о его лобок. Прикасаться к клитору и стимулировать его во время секса – нормально. Особенно, если тебе этого хочется.

Чтобы испытать оргазм с партнером, тебе нужно получить от него такую же стимуляцию, как при самоудовлетворении. Научись финишировать в одиночку. Изучи себя и свои эрогенные зоны. Ты можешь стимулировать только клитор или проникать внутрь, замирать или интенсивно двигаться, раздвигать или, наоборот, плотно сжимать бедра.

Кстати, такой способ разрядки многие открывают для себя случайно, через незапланированные, но такие приятные контакты с подушкой, одеялом или канатом между ног. Оргазм, который достигается через напряжение бедер и мышц таза, называют миотоническим или миокомпрессионным.

#КЕКСФАКТЫ

86 % женщин нуждаются в прямой стимуляции клитора, чтобы достичь оргазма.



#КЕКСФАКТЫ

11 % женщин хотя бы раз испытывали коргазм – оргазм от физических упражнений.



Даже если ты получаешь удовлетворение только от миотонической стимуляции или от душа, с тобой все в порядке. Не существует правильных или неправильных способов получения разрядки. Просто во время секса тебе больше придется делать самой. Партнер при этом может быть рядом и поглаживать тебя, пока ты «добываешь оргазм» привычным способом.

Между прочим, некоторые женщины предпочитают получать свою порцию удовольствия до начала проникновения «дракона» в пещерку. Этому может быть несколько причин. Она успевает прийти к заветному финалу раньше, чем мужчина. Это актуально для пар, где молодой человек быстро заканчивает начатое. Кроме того, получение оргазма вперед мужчины помогает женщине как следует возбудиться и принять его внутрь, не испытывая дискомфорта от сухости.

Получение оргазма до введения пениса в вагину позволяет женщине в полной мере насладиться половым актом. При этом не испытывать чувство вины за то, что не успевает порадовать партнера феерическим оргазмом за несколько минут классических фрикций.

Но тебе может быть более комфортно разрядиться после полового акта. Как только партнер достиг оргазма, ты можешь наслаждаться его объятиями, пока доставляешь себе удовольствие с помощью своих пальцев или виброигрушки.

Только ты решаешь, как лучше для тебя. И твоя задача – объяснить мужчине, где и как тебе хорошо. Этим ты значительно увеличиваешь шансы на получение желаемого удовольствия и именно той стимуляции, которую ожидаешь от партнера. Действуй, и волшебство обязательно произойдет.

Рубрика #СОЦОПРОС
А как понять, что это оргазм? Как это?

Этот вопрос я получила в директ Instagram и переадресовала своим подписчикам.

Ответы получила поэтичные, смешные и, самое главное, откровенные. Читать их было одно сплошное оргазмическое удовольствие. Теперь твоя очередь наслаждаться.




Оргазм это – …

• Полет в космос… Кайф… Райское наслаждение.

• Когда сердце пропускает удар.

• Мозг выключен, мышцы пульсируют.

• Когда ноги не слушаются и трясутся от удовольствия.

• Как будто 1000 маленьких крольчат потерлись об тебя своими пушистым хвостиками.

• Взрыв мозга… А потом чешется пяточка.

• Когда душа вылетает из груди, а тело будто рассыпается на миллионы кусочков.

• Удар током, остановка дыхания на секунду и полное расслабление.

• Когда ты не можешь понять, то ли в туалет хочется, то ли в космос улететь.

• Словно током по телу… Хочется плакать и смеяться.

• Когда тебе так хорошо, что просыпаются не только дети.

• По телу тепло, дрожь, Пиня интенсивно сокращается.

• Когда лежишь и думаешь: «А этот парень ничего такой и вроде даже симпатичный».

• Это когда понимаю, что не зря мигаю, имбилдинг – сила.

• Когда после 12 часов на ногах снимаешь туфли на высоком каблуке.

• Это спазмирующий взрыв космических чувств, что сопровождается матами.

• Когда ты умерла от счастья и кайфа, но жива.

• Расстегнула лифчик, сняла каблуки и съела огромную пиццу после диеты. И все это одновременно.

• Это как пописать после того, как целый день терпел.

• Будто ты нашла единорога и полетела на нем в космос.

• Это как съесть шоколадный шоколад с шоколадом.

• Это когда немеют конечности, кровь приливает к голове, влагалище течет.

• Когда темнота приобретает цвет.

• Когда соседи жалуются.

• Тыдыщ!!! Бум шакатака!!!


3.4. Оргазм в голове. Психологические аспекты

[image: ]

Могла ли ты предположить, что испытать оргазм возможно без стимуляции гениталий?

Представь, что мужчина, с которым ты очень хочешь интимной близости, пригласил тебя на свидание. Как думаешь, когда у тебя с ним начинается секс? Нет, не во время прелюдии. Зачастую секс начинается уже тогда, когда ты ожидаешь встречу. Страстно представляешь сценарий предстоящих событий: объятия, поцелуи, проникновение… Твой цветочек увлажняется от одних только мыслей, не так ли? Чем дольше ожидание, тем сильнее возбуждение. Существует даже научный термин «психолагния» – половое возбуждение, вызванное сексуальными фантазиями.

А если есть возбуждение, то может быть и оргазм. Попробуй почувствовать связь между разумом и телом. Включи воображение. Представь то, что возбуждает тебя больше всего: БДСМ или нежные прикосновения, оральные ласки или ролевые игры.

Ты можешь представить реальный сексуальный опыт, который оставил в твоей памяти сильные впечатления. А можешь вообразить новые сценарии, которые засели глубоко в твоем подсознании и ждут воплощения в реальности. Обязательное условие: фантазии должны быть яркими и откровенными. Никаких запретных мыслей.

Погрузись в процесс полностью. Воспринимай его как полноценный половой акт. Концентрируйся только на собственных фантазиях и телесных ощущениях. Если в твоей интимной жизни период тишины – это замечательный способ получить удовольствие без «волшебной палочки». Воображение творит чудеса. Попробуй. Я верю, что у тебя все получится.

Одно из доказательств того, что пика наслаждения можно достичь без телесного контакта, – оргазм во сне. Его могут испытать многие женщины, и это абсолютно нормально.

Кто-то считает, что оргазм во сне случается от недостатка секса, а кто-то верит, что таким образом мы получаем необходимую психологическую разрядку. К сожалению, в лаборатории этот феномен не изучить, так как он непредсказуем. Но известно, что практически во всех случаях проснувшаяся от оргазма женщина смотрела эротический сон.

Особенно часто оргазмы во сне случаются у нас во время овуляции, беременности или перед началом критических дней. В это время повышается уровень половых гормонов, поэтому мы легко возбуждаемся, а тело становится чувствительнее.

#КЕКСФАКТЫ

63 % опрошенных женщин испытывали оргазм во сне хотя бы раз.



Реальность разрядки во сне также доказывает теорию о том, что возбуждение, а затем и оргазм зарождаются в голове. Когда мы спим, наш внутренний критик позволяет без стыда и скромности отдаться постельным радостям. Поэтому секс во сне более насыщенный, а оргазм долгий и яркий.

Когда же мы занимаемся сексом наяву, на нас действует много отвлекающих факторов: наши мысли, страхи и предрассудки. Нередко именно негативные установки и убеждения по поводу секса мешают нам проявить свою природную сексуальность и расслабиться наедине с партнером.

Убеждения или установки – это наши представления о том, как устроен мир и как в нем себя вести. Возникают они чаще всего в детстве на основе тех выводов, которые транслировали родители или другие авторитетные взрослые. А поскольку иных источников информации о сексе не было, своего опыта тоже, мы полностью доверяли родителям и принимали за истину все, что нам говорили близкие и родные люди. Вот примеры распространенных убеждений: секс для женщины – это обязанность, мужчинам от меня нужен только секс, заниматься сексом до свадьбы – плохо.

Установки могут сформироваться также в результате собственного негативного опыта. Например, если женщина не испытала оргазма с одним мужчиной, она может сделать ошибочный вывод о своей неспособности получать его в принципе.

Наши мысли и страхи от самых простых «я устала» и «я обиделась» до негативных установок и травм родом из детства не только мешают нам получить удовольствие в конкретный момент, но и в целом влияют на наше сексуальное желание. Как ты понимаешь, не самым благоприятным образом.

Психологическое возбуждение также важно для получения разрядки, как и физическое. Для достижения оргазма недостаточно просто прилива крови к вагине и активной стимуляции клитора. Когда приходит физическое возбуждение, нужно отключить мозг и сфокусироваться на телесных ощущениях. Чтобы испытать истинное наслаждение, необходимо завестись, поплыть, забурлить и наэлектризоваться.

Во время полового акта концентрируйся на том, что чувствует твоя киска, когда пенис входит и выходит, как лобок партнера прикасается к твоему клитору… Ну ты поняла, в какую сторону нужно мыслить.

И если ты начинаешь думать о своем снова и снова, возвращай внимание к ощущениям тела или его определенных участков. Сначала это будет сложно, однако с каждым разом ты сможешь все точнее фокусироваться на процессе, который приведет тебя к заветному финалу.

Есть еще одна причина, почему в одиночестве оргазм настигает тебя за три минуты, а рядом с ним не приходит вообще. Это спектаторинг – беспокойство о том, как ты выглядишь во время секса.

Например, когда ты лежишь под ним в постели и думаешь о том, красиво ли твои волосы смотрятся на подушке. Он спускается ниже, чтобы сделать куни, а у тебя в голове звучит: «Только не туда, я не побрила!» Он пыхтит и трудится, а ты думаешь о том, какую позу принять, чтобы не было видно складок на животе.

Когда ты оцениваешь себя во время секса и переживаешь, что партнер целых n минут старается, а ты все еще никак, – вероятность получить оргазм стремится к нулю.

Чтобы испытать наслаждение, попробуй перевести свой мозг в режим «выключено». Разреши себе не получить оргазм. Просто сосредоточься на удовольствии от процесса. Если мысли уплывают не туда – мягко возвращай их в «здесь и сейчас». Позволь себе роскошь быть эгоисткой и не думать об удовольствии партнера. Расслабься. Удиви его своей раскрепощенностью. Получай кайф от каждого прикосновения. И не думай о том, что думает партнер по этому поводу.

#КЕКСЮМОР

Знаете, что самое мерзкое в виртуальном сексе? Неграмотные собеседницы! «ВЫИБИ МИНЯ!» И все. Получасовая импотенция обеспечена.
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3.5. Как поговорить с партнером о том, что оргазма нет
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Приходилось ли тебе, моя волшебная, хотя бы раз имитировать оргазм? Такой вопрос я задала подписчикам моего блога в Instagram. 75 % девушек, прошедших опрос, ответили «да».

Как оказалось, чаще всего женщины лгут в постели, чтобы польстить партнеру. А еще потому, что испытывают дискомфорт от слишком долгого и безрезультатного секса. Среди других причин девушки называли страх обидеть мужчину, уронить его самооценку или показаться ему не такой, как все.

Мне непонятно, почему ты предпочитаешь разыгрывать мужчину вместо того, чтобы объяснить ему, как он может тебе помочь в получении оргазма. Ведь твоя разрядка не выигрыш в бесплатной лотерее. Случится – хорошо, а нет – так и не страшно. Твой оргазм так же важен, как и его. В конечном результате вы оба должны остаться довольными. При этом как ты достигла пика, не имеет значения: от его языка, пениса и пальцев или помогла себе рукой или виброигрушкой.

Уверена, что попаду в точку, если скажу: имитация оргазма не приносит тебе счастья и удовольствия. Такой секс больше напоминает повинность. Но что делать, если теперь признаваться страшно и стыдно. Будь хитрой. Точно не стоит говорить, что ты никогда не получала с ним разрядки. Эта новость вряд ли его обрадует.

Представь, что ты кормишь мужчину борщом в течение десяти лет. И все это время он восхищается твоим кулинарным талантом. А потом в один день съедает очередную тарелку и говорит: «Какая гадость этот твой борщ, никогда мне не нравился!» Как ты отреагируешь на его слова? Возможно разозлишься, разочаруешься и перестанешь доверять. Зачем хвалил? Почему десять лет молчал?

После такой иллюстрации у тебя может возникнуть искушение и дальше изображать оргазм от греха подальше. Но я не я, если не подскажу тебе, что делать.

Чтобы сохранить доверительные отношения, «потеряй» во время последнего полового акта оргазм, которого не было. Скажи примерно следующее: «Дорогой, секс был потрясающим, но сегодня я не смогла получить оргазм. Сама не понимаю почему. Видимо, что-то сломалось. В следующий раз найдем, да?» Обязательно сделай акцент на том, что до сегодня все было хорошо и это не его вина.

Когда в следующий раз чудесного финала снова не случится, произнеси волшебную фразу «а давай попробуем». И подскажи мужчине, что и как можно сделать, чтобы оргазм поскорее «нашелся». Предложи ему помочь тебе пальцами или вибратором.

Заведи привычку говорить с партнером о сексе. А во время общения соблюдай несколько правил.

Не обвиняй его в отсутствии оргазма. Достижение финала – твоя ответственность, а ты молчишь, как партизанка. Зачем мужчине менять тактику действий в постели, если и так все хорошо?

Говори только о своих чувствах и не переходи на личности. Вместо «ты долбишь в меня, как отбойный молоток» скажи «мне очень хорошо, когда ты проникаешь в меня медленно и чувственно».

Применяя эти правила коммуникации, помни, что лучше тебя твоего партнера не знает никто. И уж точно ты лучше знаешь, от чего тебе хорошо и в каком именно месте. А когда ты расскажешь об этом мужчине, твои шансы получить оргазм увеличатся в разы.

Рубрика #СОЦОПРОС
О чем врут женщины в постели?

Меня спросили: «Ната, а может, не надо рассказывать, о чем мы там врем?! Мужчины впечатлительные. Расстроятся еще». Но я просто не могла не увековечить это здесь.:)

Возможно, когда ты увидишь ответы других женщин, сможешь выдохнуть с облегчением: «Я не одна такая!» А мужчины пусть знают и не расслабляются!

Многие написали, что никогда не врут – уважаю! Но мы им не верим (шучу). Особенно мне понравился ответ: «Я настолько честна, что однажды уснула во время секса». Я представила эту картину))

Так о чем все-таки врут женщины в постели?

• О том, что у них был оргазм (самый частый ответ).

• О том, насколько он хорош в постели.

• О количестве мужчин до него.

• Что нравится вкус спермы.

• Что у него большой, и я кончаю только от одного его размера.

• Стону во время куни, которое мне не нравится.

• Когда на голове красивая укладка, имитирую, чтобы поскорее все закончилось и прическа не испортилась.

• Что я могу делать минет сколько угодно раз, на самом деле надоедает за пару минут.

• Врала о девственности раза три.

• Что он лучший и мне никогда ни с кем не было так хорошо.

• О том, что было не больно.

• Что до него я никогда не испытывала оргазм (да и с ним, правда, тоже).

• О том, что до него никогда не делала минет.

• Что мне не обязательно кончать, я получаю удовольствие от процесса.

• О том, что секс был замечательный.

• Что он очень хорошо делает куни.

• Что после родов перестала чувствовать оргазм. До родов имитировала.

• Что меня заводят грязные словечки.

• Что я никогда до него такого не делала.

P.S.: Дорогие мужчины, читающие этот текст, не принимайте ответы близко к сердцу! Ваши женщины не участвовали в этом опросе (просто верьте мне). Более того, я уверена, что именно ваши женщины из тех, кто всегда говорит правду!

#КЕКСЮМОР

Как за полторы минуты тебе удалось понять, что я плохой любовник?
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Глава 4. Про мастурбацию

– Я не люблю мастурбировать. Со мной что-то не так?

– С тобой все так. Абсолютно нормально любить мастурбировать и нормально не интересоваться мастурбацией. Возможно, ты асексуал, а возможно, какие-то негативные установки или психологические барьеры не дают тебе насладиться процессом самопознания.

Поэтому если хочется мастурбировать, но возникают неприятные эмоции (стыд, отвращение к себе, страх), стоит проконсультироваться с сексологом или сексопатологом.

4.1. Семь причин начать делать это
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Мастурбируют все! Только не все в этом признаются. По статистике, 85 % женщин и 93 % мужчин мастурбировали хотя бы один раз в жизни. Кстати, в животном мире кроме людей осознанно этим занимаются только обезьянки бонобо и дельфины.

До сих пор популярно мнение, что мастурбация – это постыдное и грязное занятие. Но это не так. Это метод познания себя и изучения своих эрогенных зон, возможность узнать, что возбуждает тебя физически и психологически. Мастурбация помогает понять себя и свои сексуальные желания, развить чувствительность и изучить эрогенные зоны. Если сама не знаешь, что для тебя хорошо, как об этом догадается твой партнер?

А самое главное – это очень приятный способ обрести связь со своим телом. Особенно для женщин, которые привыкли думать, что их тела предназначены исключительно для мужского удовольствия. Женщине сложно понять, как достичь оргазма, если она не исследует свое тело и возбуждение. Самый простой и действенный метод этому научиться – мастурбировать.

#КЕКСЮМОР

Я перед сексом тщательно моюсь. Причем иногда так тщательно, что секс уже вроде как и не нужен.



#КЕКСФАКТЫ

Мировой рекорд по самой продолжительной мастурбации до наступления оргазма у женщин – 6 часов 30 минут, у мужчин – 8 часов 30 минут.



Вредно ли это? Нет. Только если самоудовлетворение не становится навязчивым действием, которое замещает завтрак, обед, ужин, встречи с друзьями и походы в кино. Мастурбировать нормально, пока это не вредит отношениям, работе и учебе. Да, рукоблудие не влияет на размер половых губ, память и зрение. Волосы на руках тоже не вырастут.

С мастурбацией нельзя перестараться. Норм или медицинских рекомендаций, указывающих, сколько раз в день/неделю/месяц этим заниматься, нет. Правда, если сильно активничать, можно испытывать физический дискомфорт, сухость, умеренные боли или онемение в гениталиях. Но это не опасно и лечится воздержанием на несколько дней. При грубой мастурбации с использованием секс-игрушек или других предметов можно пораниться и повредить слизистую гениталий или прямой кишки. Но для этого нужно уж очень постараться.

Самоудовлетворение не обязательно свидетельствует об охлаждении к партнеру. Мастурбация положительно влияет на наше психологическое и физическое состояние. Я всегда говорю: не плохо жить без секса – плохо жить без оргазма. Но не стоит возлагать ответственность за свой оргазм на мужчину. А вот что стоит сделать, так это узнать семь причин начать мастурбировать.

1. Полезно для здоровья. Когда ты испытываешь оргазм, увеличивается приток крови к половым органам. Это помогает улучшить кровообращение в малом тазу и сделать ткани более эластичными.

2. Позитивно влияет на либидо. Чем больше ты стимулируешь себя физически и получаешь оргазмов, тем больше ты тренируешь тело хотеть испытывать сексуальное удовольствие. Входишь во вкус, так сказать.

3. Помогает крепко спать. Мастурбация и вызванный ею оргазм заставляют мозг выделять серотонин. Благодаря ему мы чувствуем себя расслабленными и сонливыми.

4. Снижает уровень стресса. Все мы время от времени испытываем физическое и эмоциональное напряжение, и некоторые одиночные действия могут стать отличным лекарством для избавления от него. Рукоблудие помогает унять стресс, боль и получать больше удовольствия от секса.

5. Безопасно. В отличие от полового акта, который может привести к беременности или заболеваниям, передающимся половым путем, этих неприятностей не случится во время мастурбации.

6. Позволяет экспериментировать. Мастурбация – прекрасная возможность для экспериментов и эротических фантазий. Ты можешь поделиться ими с партнером, а можешь оставить все себе. Мастурбация дополняет секс, а секс дополняет мастурбацию. Но она вполне может быть отдельным от любовных отношений актом.

7. И самая большая радость от сеансов мастурбации – это почти всегда 100 % получение оргазма. А женщине, которая регулярно достигает оргазма во время мастурбации, проще достичь пика с партнером.




Мастурбация – это лучший помощник в умении получать сексуальное удовольствие. Но и здесь есть правила безопасности. Они совсем несложные. «Работай» чистыми руками, используй лубрикант и безопасные игрушки. Обязательно дезинфицируй их до и после. И да, забудь про овощи, фрукты и другие предметы, которые напрямую не предназначены для использования в интимных целях. Береги свое здоровье.

#КЕКСЮМОР

– Дорогая, а ты знаешь, что 93 % женщин мастурбируют в душе, а остальные поют одну песню?

– Какую?

– Значит, мастурбируешь.



#КЕКСФАКТЫ

76 % женщин гарантированно получают оргазм от мастурбации.




4.2. Почему сама можешь, а с ним – нет
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Один из популярных вопросов в моем блоге звучит так: «Почему я могу достичь оргазма во время мастурбации, а когда занимаюсь сексом с партнером, то этого не происходит?» Этому явлению есть очень логичное объяснение. Во время мастурбации ты можешь быть «настоящей», то есть полностью расслабиться и быть самой собой.

Тебе не нужно контролировать выражение лица, специально стонать и двигаться, потому что это нравится ему. Нет необходимости стараться впечатлить или подстроиться. Тебя никто не торопит. В общем, тебе не надо думать об удовольствии партнера. Не нужно испытывать чувство неловкости за то, что он старается уже целых n минут, а ты все никак не можешь даже возбудиться толком, не то что оргазм получить.

Оставшись с собой наедине, ты можешь включить любое возбуждающее видео: гей-порно, лесбийский секс, да что угодно – что вовсе не говорит о том, что ты извращенка. Согласись, приятно, когда не нужно оправдываться перед ним, почему ты это смотришь. Можешь взять любимую виброигрушку и стимулировать свои эрогенные зоны именно так, как тебе хочется. Можешь побаловаться струей воды, сжатием бедер или трением о подушку.

Помни, что не существует неправильных способов получения оргазма. Есть те, которые сложно или невозможно повторить партнеру. Но это вовсе не повод расстраиваться. Просто секс можно начать или закончить именно твоим любимым методом получения оргазма. А партнер при этом может тебе помогать или просто быть рядом, поглаживать тебя и сгорать от страстного желания, наблюдая, как ты отдаешься удовольствию.

Рубрика #СОЦОПРОС
На своей страничке в Instagram я спросила у девушек: «От чего вы гарантированно получите оргазм: от секса или мастурбации?»

24 % ответивших проголосовали за секс, а 76 % отдали предпочтение мастурбации. Разрыв оказался немаленький, потому я задала новый вопрос: «Почему во время мастурбации тебе удается получить оргазм, а с партнером – нет?»

И мне ответили:

• Потому что в сексе нужно руководить двумя, а так только собой.

• У меня есть столько времени, сколько мне надо.

• Не думаю о том, что что-то пойдет не так.

• Потому что сама выбираю угол проникновения и чувствую свое тело.

• Я знаю, как мне нужно, а ему нужно подсказывать.

• Мужчина отвлекает от оргазма.

• Когда член внутри, почему-то сложно сосредоточиться.

• Стесняюсь, не могу полностью расслабиться с партнером.

• Вся стимуляция направлена на клитор, и ничего не отвлекает.

• С мужем нет понимания. Ему главное – что он чувствует.

• Не получается до конца расслабиться, и он делает все быстро и не так.

• Он устает, а мне нужно больше времени.

• Потому что муж меня бесит, а я себя – нет.

• Потому что вибратор не сбивается с ритма.

• Потому что во время секса я выбираю позы, удобные для молодого человека, а мне уже как повезет.

• Потому что муж не находит клитор, а если я его направлю, то через секунду он теряет его опять.

• Потому что стимулирую клитор так, как не умеет молодой человек.

• Никто лучше меня не знает, как стимулировать, держать ритм и что за чем, чтобы достичь пика.

• Когда ты одна, то представляешь именно то, что заводит, а с молодым человеком не всегда так выходит.

• Молодой человек не может поймать мой ритм.

• Я знаю, как этого добиться, а мужу все равно.

• Молодой человек маниакально хочет добиться моего оргазма, и я не могу сосредоточиться.

• В сексе нужно двигаться, а тут можно выбрать удобную позу и наслаждаться.

• Потому что игрушка очень послушная, а молодой человек – нет.

• Я должна чувствовать себя, чтобы получить оргазм, а с парнем я так не могу.

• Приятнее все самой сделать, а не объяснять, как надо.

• Потому что во время секса мало стимулируется мой клитор.

• Потому что мой муж привык все делать по-быстрому.

• Концентрируюсь на своем теле и не думаю про внешний вид.

• В сексе думаю, как доставить удовольствие партнеру, а не себе.

• Во время мастурбации можно смотреть порно, а в сексе смотреть только на его лицо.

• Потому что молодой человек меняет позы чаще, чем я успеваю приспособиться.

• Для молодого человека эмоции приходится доигрывать, и это мешает сконцентрироваться.

• Во время секса стесняюсь стимулировать клитор, а без этого никак.

• Потому что он старается только для себя.

• Я знаю, куда себя направить, а с молодым человеком это как в регулировщика играть.

• За пять лет в браке ни разу не было оргазма. Стыдно признаться, что нужна помощь клитора.

• При вопросе «ты скоро?» очень сложно сосредоточиться на оргазме.

• На половине процесса с молодым человеком мне становится скучно, и я отвлекаюсь на свои мысли.

• Он груб с моим клитором, а я делаю это чувственно и очень нежно.

#КЕКСЮМОР

В постели мой муж лучше всех его друзей, так что причин для ревности у него нет.
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4.3. Мужчина VS вибратор
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«Зачем мне партнер? Я могу сама себя доводить до оргазма», – эта ошеломляющая мысль приходит женщине в голову, когда у нее появляется вибратор или она впервые открывает для себя силу самостоятельных прикосновений к клитору.

И это правда. Для оргазма наличие партнера не является обязательным условием. С этой задачей отлично справляется виброигрушка или сама женщина. Но с вибратором невозможно построить отношения и эмоциональную связь. Он не обнимет и не посадит к себе на ручки, когда тебе грустно. Интимный гаджет не сделает приятный подарочек и не сводит в ресторан. И самое важное, как сказала Шарлотта из фильма «Секс в большом городе», вибратор не принесет вам кофе в постель и его нельзя познакомить с родителями.

#КЕКСЮМОР

Трагедия на складе интимных товаров. Кладовщицу завалило… этим, ну… короче, трагедия.



#КЕКСФАКТЫ

58 % женщин используют вибратор для стимуляции клитора, не засовывая его внутрь.



Тем не менее у секса с вибратором определенно есть достоинства.

Гарантированный оргазм. Вибрация в сочетании с воздействием игрушки на самые чувствительные точки приносит невероятное наслаждение. Женщина знает, какие движения, под каким углом и с какой степенью нажатия приведут ее к феерическому финалу. При этом не нужно озвучивать эти желания партнеру или руководить им.

Всегда готов. Если эрекция мужчины часто зависит от его настроения, то вибратору не свойственны чувства. Он безотказен и готов доставить удовольствие своей хозяйке в любое время. Никакие стрессы, болезни и обиды не смогут вывести его из строя. Главное вовремя заряжать или менять батарейки.

#КЕКСФАКТЫ

Австралийский ювелир Колин Берн создал вибратор, инкрустированный алмазами, и оценил его в 1 400 000 долларов. «Игрушка» имеет встроенный моторчик, который включается специальным платиновым ключом.



Большой выбор. Размер полового члена любимому мужчине дан природой, и поменять его невозможно. А вибратор может быть какой угодно длины и толщины. Ты можешь подобрать себе идеальный или иметь в арсенале разные, чтобы использовать их по настроению.

Дополнительные функции. Помимо вибрирующего механизма, современные интимные гаджеты имеют дополнительные устройства для стимуляции клитора и ануса, а также функции «пульсация» и «подогрев». А еще вибратор всегда можно заменить на новый. Он не изменяет, не скандалит и не раздражает своим поведением.

НО!

Полноценный секс с любимым мужчиной не заменит мастурбация с высокотехнологичными игрушками. Ведь секс – это занятие любовью, в котором важнейшую роль играют взаимные чувства партнеров друг к другу, их прикосновения, тепло, запах и эмоции.

Абсолютно нормально, если женщине для того, чтобы оставаться довольной в постели, нужны и любимый человек, и секс-игрушка. Это идеальное сочетание. Применять вибратор можно не только в одиночестве, но и в паре. С помощью маленького помощника можно показать мужчине, где и как нужно стимулировать, чтобы наступил оргазм. А можно самой приложить его к волшебному месту, пока молодой человек трудится.

4.4. Учись на чужом опыте
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Мои подписчицы в Instagram очень хотят знать, как я мастурбирую. Им вообще интересны подробности всей моей интимной жизни. Наталья, а вы анальным сексом занимаетесь? Тройничок пробовали? Целовались с женщиной?

На подобные вопросы я всегда отвечаю одной волшебной фразой: «А как эта информация поможет вам улучшить сексуальную жизнь?»

Но в книге я немножко пооткровенничаю с тобой и признаюсь: да, я мастурбирую. И даже расскажу, как именно. Только сделаю это анонимно, как и остальные девушки, которые поделились своими ответами на этот вопрос в моем блоге.




Читай, моя волшебная, и бери пример.

• Зажимаю пальцем половину струи из крана в ванной и навожу на клитор.

• Скрещиваю ноги, стимулирую клитор и напрягаю мышцы.

• Тру клитор, когда уже близко, вытягиваю ноги (не очень эстетично).

• Лежа на животе, круговыми движениями стимулирую клитор пальцами.

• Зажимаю руку между ног, представляю возбуждающие картинки.

• Стимулирую клитор с правой стороны одним пальцем.

• Красивое порно + палец + сжатые ноги.

• Только своими пальчиками, лаская клитор через трусики.

• Вибропуля и легкое порно.

• На унитазе гигиеническим душем.

• Пальчиком захожу внутрь и ласкаю переднюю стенку, а другим пальчиком клитор.

• Вставляю в анус фаллоимитатор и стимулирую клитор рукой.

• Зажимаю одеяло или руку между ног, сильно сжимаю.

• Обеими руками: складываю их друг на дружку и массирую вульву давящими движениями.

• Смотрю порно и теребонькаю клитор, иногда пять минут, а иногда час.

• Лежа на животе, трусь об кровать.

• Вибратор на клитор, раньше была струя воды.

• Электрической зубной щеткой иногда.

• Зажимаю большие половые губы так, чтобы клитор был под ними, и рукой делаю движения вверх-вниз.

• Чаще всего вибратор, выключенный внутрь, и допигрушка на клитор, как будто бы я сверху на молодом человеке.

• Блин, мне некомфортно, когда есть одежда: например шорты, нижнее белье, юбка. Удобно, когда нет ничего, пальцы и кисть руки свободно и плавно работают. Некоторые мужчины делают ошибки в том плане, что мастурбируют девушке очень быстро и грубо. Как по мне, то больше нравится, когда движения пальцев сначала медленные, а постепенно, когда понимаешь, что скоро будет пик, ускоряешься. И больше нравится, когда рука работает не вправо и влево (как обычно мужчины делают), а когда движение идет по часовой стрелке.

• И во время секса, и при мастурбации стимулирую клитор. Или это делает муж. Когда есть проникновение во время секса, то заканчиваю намного быстрее. Изначально для нас обоих это было странно и как-то стыдно, но, когда я решила, что мне пофиг на все и я хочу каждый раз получать оргазм, муж как-то нормально отреагировал. Ну и вообще, все довольны и всем хорошо. Я получаю оргазм, а муж получает все возможные варианты, как хочет заниматься сексом он. Запретов у нас нет.

• Мне для того, чтобы кончить, нужен или анальный, или вагинальный вход и стимуляция клитора. Сажусь сверху на игрушку и двигаюсь, при этом стимулируя клитор. Пробовала делать то же самое с мужчиной, но не кончала. С партнером финиширую только во время куни.

• Поначалу, когда у меня появился вибратор (с помощью него я и начала узнавать свое тело), для меня даже мысль об этом была просто стыдобищем, но я повзрослела благодаря одним обстоятельствам в отношениях и появлению дребезжащего друга. Я просто баловалась им. В дальнейшем совместно с мастурбацией начала смотреть порно (на тот момент просто стимулируя клитор пальцем, я не могла достичь результата). А потом в отношениях, где и секс потрясающий, я смогла раскрыться перед парнем и смогла его попросить стимулировать мне сосочки (меня это дико возбуждает). После нескольких трудов на второй половой акт у меня получилось сделать это с помощью пальчика. Я больше получаю удовольствие, когда левой рукой слегка раздвигаю половые губы и натягиваю их на себя. При этом выгибаю спинку и тазом как можно глубже опускаюсь на матрац. Так все органы находятся ближе друг к другу и пульсации ощущаются ярче. Недавно попробовала управлять пальчиком своего парня, чтобы он сам смог понять, как мне нужно помочь достичь оргазма

• Сначала чувствую желание и начинаю придумывать свои эротические истории. Дальше могу включить порно (обожаю категорию эротического массажа). Ласкаю свою грудь, вожу пальцами по ножкам, попке, животику и, когда чувствую прилив энергии и крови в интимных мышцах, начинаю медленно трогать себя по большим половым губам через трусики (при этом мигаю). Потом чувствую, что уже мокренько, и пальчиками ласкаю большие половые губы, затем малые, массирую входик во влагалище, затем перехожу на вершину удовольствия, ласкаю клитор + ввожу пальчики и делаю ими – это бомба – оргазм не заставляет себя ждать. Но в некоторые дни я не сразу кончаю, а играю с собой и перед оргазмом снижаю скорость движений либо вообще прекращаю движения пальцами. И когда это уже несколько раз, то тело уже само доходит до состояния оргазма, и это превосходно. Ты ничего не делаешь в этот момент и только наблюдаешь свое тело, как все внутри пульсирует и насыщается горячей кровью.

• Начало бывает двух видов:)).

Вариант А. У меня изначально игривое настроение, и я знаю, что хочу доставить себе удовольствие. Иду сразу с настроем на него. Начинаю гладить свое тело, каждый сантиметр. Начинаю с шеи, за ушами и понемногу спускаюсь вниз. В этот момент вспоминаю, как меня таким же образом целует молодой человек, как смотрит на меня и кайфует от меня. Люблю прокручивать соски, иногда их хочется увлажнить и подуть на них воздухом. Так появляется легкий холодок. Соски набухают, а я это вижу и возбуждаюсь. Одновременно второй рукой глажу живот и спускаюсь к лобку. Там начинаю гладить внешние губы, вокруг губ, попу сжимаю в руке. Часто кручусь то на спину, то на живот. Когда на животе, то люблю гладить себя сзади. Так вспоминаю, когда молодой человек со мной, и я кайфую. В этот момент я становлюсь очень мокрой и сильно возбужденной, поэтому приступаю к главному.

Вариант Б. Ничего не предвещает наслаждения. Но вдруг я могу подумать: «А почему бы и да!» Тут я иду в комнату или ванную. Если комната, то я могу раздеться, но иногда даже не полностью. Но важно, чтобы я видела свою грудь и немного живот. Так легче и быстрее настроиться на нужную волну. Чаще всего я сажусь в позе «сверху» и широко развожу бедра (типа шпагат). Поглаживаю немного грудь, а второй рукой сразу массажирую клитор. Тут темп чаще задается немедленный. Немного сжимаю бедра и разжимаю. Так я быстрее себя подвожу к главному. Могу вставать на колени, а потом возвращаться в позу шпагата. Ближе к пику люблю или упереться в стенку или взять себя за попу. Так сам оргазм ярче. В этом варианте все происходит быстро, можно и за 20 минут справиться. Ну и хотя бы два-три раза ощутить сам оргазм. Он, конечно, не такой энергичный, как в первом варианте. Это больше для разрядки, чтобы потом спокойно идти делать свои домашние дела)).

Очень важно понимать, что все получают удовольствие по-разному и нет правильных или неправильных способов мастурбации. Есть свой – привычный и любимый.

#КЕКСФАКТЫ

76 % пар практикуют взаимную мастурбацию.
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4.5. Рецепт оргазма
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Мужчина во время мастурбации и полового акта получает одинаковую стимуляцию эрогенной зоны, а женщина – совершенно разную. Ее самое чувствительное место, клитор, получает внимание только во время мастурбации. Занимаясь сексом с партнером, женщина ставит в приоритет «мужской способ» стимуляции для получения оргазма – классическую пенетрацию. Поэтому она не может получить такой желаемый оргазм. Так как достичь пика вместе с партнером?

Знай, оргазм придет, когда ты перестанешь стесняться или считать стимуляцию клитора во время секса неправильной. Прими тот факт, что ты нуждаешься в ней так же, как партнер в стимуляции пениса. Это самый первый и важный ингредиент в рецепте идеального оргазма во время секса с партнером. А вот и остальные ингредиенты.

Принимай свое тело. Это компонент, без которого сложно приблизиться к разрядке. Если, занимаясь сексом, ты только и думаешь о своих «недостатках» и стараешься принять «выгодный» ракурс или позу, оргазм терпит фиаско. Расслабься. Если мужчина уже с тобой в постели, то ему все нравится. Его впечатляет не тело, а твое умение получать удовольствие от процесса.

Держи фокус внимания. Когда ты думаешь и заботишься только о том, будет ли хорошо ему, ты никак не помогаешь себе. Не ставь свое удовольствие в зависимость от его желаний. По статистике, он с вероятностью в 98 % получит разрядку, а ты сможешь сделать это, только если сосредоточишься на своих телесных ощущениях и отдашься инстинктам. Просто разреши себе делать то, что тебе нравится.

Фантазируй. Пошлые картинки и мыслишки помогут возбудить мозг, а тот уже передаст сигнал куда надо. И вообще, если знаешь, что вечером будет секс, начинай визуализировать то, что скоро произойдет, в жарких подробностях.

Изучай карту эрогенных зон. Важно знать, где и как тебе хорошо. Тогда ты сможешь донести эти знания до партнера или помочь ему в действии. А что лучше всего помогает познать себя? Все верно – мастурбация.

Стимулируй клитор. Никогда не стесняйся делать это во время секса. Стимуляция заветной точки наслаждения приносит 99 % успеха и является главным ингредиентом в рецепте приготовления оргазма. Дополнительно ты можешь ласкать соски, анус и любую другую эрогенную зону. Все это увеличивает шансы на успех.

Мигай. Сжимая и расслабляя интимные мышцы во время секса, ты помогаешь приближению финала. И чем сильнее твои мышцы тазового дна, тем большее количество раз они смогут сократиться во время разрядки, и тем ярче будут ощущения. Это факт. За секретными упражнениями приходи ко мне на курс.

Выбирай позу. Ты не обязана получать оргазм во всех позициях. Есть одна-две, в которых тебе точно легче достичь заветной цели. Не думай, насколько сексуально ты в ней выглядишь. Расслабься и получай удовольствие.

Не контролируй мимику. Невозможно получить разрядку с ангельским личиком. Чем ярче оргазм, тем более странное будет выражение лица. Он смотрит на тебя? Завяжи ему глаза повязкой или выбирай позу «уткнуться лицом в подушку».

Кричи или молчи. Издавай звуки, если тебе хочется. Но если стоны тебя отвлекают от концентрации внимания на своем оргазме, то стоит все-таки прислушаться к себе и достичь пика наслаждения в полной тишине, сладко застонав уже от феерической кульминации.

Надевай носочки. Ученые утверждают, что пара теплых носочков позволяет женщине легче достигать оргазма. Так ли это, разбираться не будем. Но на всякий случай надень. Теплые ступни повышают ощущение комфорта и уровень эмоций от интимного контакта. А холодные ножки мешают сосредоточиться.

Освободись. Когда ты избавишь голову от негативных установок, эмоциональных запретов, мыслей о постыдности того, что ты делаешь в постели с мужчиной, мозг получит возможность сосредоточиться на ощущениях тела. Это приблизит тебя к заветному финалу.

Доверяй. И с постоянным партнером, и с партнером на одну ночь необходимое условие оргазма – доверие. Доверять партнеру – значит выйти за рамки всевозможных норм и клише. Что нравится мне? Чего хочется мне? – вот вопросы, которыми стоит задаться, а потом поделиться с партнером своими сокровенными желаниями и фантазиями.

Сохраняй полезный рецептик достижения заветного оргазма и делись им с другими женщинами.

#КЕКСФАКТЫ

Вибратор есть у 22 % женщин.



#КЕКСФАКТЫ

Душ является самым популярным местом для мастурбации у девушек и вторым по популярности после пальцев предметом для самоудовлетворения. Мастурбацию душем практикуют 36 % девушек.



Глава 5. Безопасный секс

Наталья, а если мужчина и женщина помоются сразу после полового акта и после снова приступят к делу… шанс на беременность остается? Вода и мыло всё не смоют? (Презервативы не используем.)

Аноним

5.1. Девять способов эффективной защиты от нежелательной беременности
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Когда меня просят подсказать самый надежный метод контрацепции, я называю воздержание. Но мой ответ почему-то никого не радует. Хотя это единственный способ, который оберегает от неожиданной беременности на сто процентов.

Сейчас я расскажу тебе о других известных методах защиты. Но обращаю внимание – способ контрацепции, который подойдет именно тебе, может подобрать только врач. Он учтет твой возраст, состояние здоровья, количество половых партнеров и другие важные факторы. Итак, пойдем по порядку, от самых надежных к самым «народным».

Наибольшим контрацептивным эффектом обладает стерилизация. Это операция, во время которой женщине перевязывают фаллопиевы трубы. По факту сперматозоидам перекрывают путь к яйцеклетке, поэтому шансы забеременеть практически нулевые.

В первый год после этой манипуляции зачатие наступает у совсем незначительного числа девушек. Количество неожиданных беременностей на сто женщин показывает индекс Перля (ИП). У этого метода его значение 0,15. Операция не влияет на гормональный фон, либидо и общее состояние здоровья. Но стерилизация почти необратима. Кроме того, возврат в исходное состояние стоит дорого и не гарантирует успешного результата.

Хирургическая контрацепция доступна и мужчинам. Этот способ называется вазэктомия. На 100 женщин в год приходится всего 0,4 зачатия. Во время операции перевязывают семявыносящие протоки или удаляют их часть, поэтому сперматозоиды просто не попадают в сперму. Операция относительно несложная: проходит под местной анестезией и на сексуальное желание не влияет. Эрекция, оргазм и эякуляция остаются при мужчине. Но ему необходимо тщательно обдумать свое решение, потому что обратная операция более сложная и недешевая. И гарантии того, что он снова станет отцом, нет.

Для женщины, не планирующей стать мамой только в ближайшие три – пять лет, подойдет внутриматочная спираль (ВМС). Это маленькое приспособление из металла и пластика, обычно в форме буквы «Т», которое доктор вводит в матку через влагалище. Удаляет контрацептив тоже врач.

Существует несколько десятков видов спиралей, различных по форме, материалу, способу и сроку воздействия на организм. Спираль не дает яйцеклетке закрепиться на стенках влагалища. При использовании спирали с гормоном секрет шейки матки становится более вязким, что мешает сперматозоидам продвигаться в ее полость. А спираль из меди снижает шансы сперматозоидов выжить. При правильном использовании этот метод эффективен на 99 %.

От головной боли по поводу контрацепции на длительное время может избавить гормональный имплант. Небольшую капсулу с препаратом внутри вводят под кожу на руке. Из капсулы в организм непрерывно поступает гормон, который препятствует овуляции. Процедура введения импланта под кожу не сложная, а контрацептив действует в течение пяти лет. В год на сто женщин приходится всего 0,3 беременности. Однако у метода высокая стоимость и немало противопоказаний и побочных эффектов.

Гормоны для защиты от нежелательной беременности можно принимать и в форме таблеток. Комбинированные оральные контрацептивы (КОК) – это синтетические аналоги женских половых гормонов. Они не дают созреть яйцеклетке и выйти из яичника. Прием КОК требует железной самодисциплины, потому что таблетки необходимо принимать строго по графику – двадцать один день приема, семь дней перерыв. В эту неделю должна прийти менструация. При соблюдении условий приема КОК у 100 женщин в год наступает всего 0,5 беременности. Как и у других гормональных контрацептивов, у противозачаточных таблеток есть побочные эффекты.

Тем, кто не желает ежедневно возиться с приемом таблеток и у кого есть постоянный партнер, подойдут гормональные инъекции. Препарат с прогестероном вводят внутримышечно в плечо или ягодицу. Контрацептивное действие одного укола длится до трех месяцев. Этот метод гарантирует высокую степень защиты, однако может спровоцировать те же побочные эффекты, что и оральные контрацептивы, – изменение веса, головные боли и перепады настроения. Из ста женщин, использующих этот метод, в среднем беременеет одна в год.

Чтобы снизить влияние гормонов на организм в целом, можно использовать вагинальное кольцо. Гибкое латексное колечко женщина самостоятельно вводит во влагалище один раз в несколько недель. Контрацептив оказывает противозачаточное действие за счет гормонов: эстрогена и прогестерона. Индекс Перля этого метода 1,18. Но и у него есть побочные эффекты – тошнота, головокружение, головная боль, нарушение цикла и микрофлоры влагалища.

В форс-мажорных обстоятельствах, после незащищенного полового акта или при разрыве презерватива применяют экстренную контрацепцию. Риск нежелательной беременности сводится к минимуму: в год у ста женщин наступает две-четыре беременности.

По поводу этого способа защиты я регулярно получаю просто нереальное количество запросов типа «Посоветуй, какая таблеточка лучше и стоит ли ее принимать?». Я хочу, чтобы ты поняла: таблетка экстренной контрацепции – не витаминка. Это серьезная доза гормонов, сбивающая с ног твой гормональный фон. У этого способа букет побочных эффектов, самые безобидные из которых – тошнота и головная боль. Невозможно предугадать, как твой организм отреагирует на такое воздействие. Поэтому использовать этот способ можно не чаще, чем один один-два раза в год.

Изнасилование женщины – веская причина обратиться к этому методу, а случай из серии «мы просто не использовали презерватив, а я тут подумала, что еще не готова стать мамой» – нет. Экстренный метод применяют, чтобы быстро справиться с чрезвычайной ситуацией. Это не альтернатива другим способам защиты.

#КЕКСЮМОР:

– Ты мой жесткий диск. Я бы вставил в тебя USB и передал бы тебе чуть-чуть файлов.

– Антивирус не забудь купить.



#КЕКСФАКТЫ

81 % людей предпочитают заниматься сексом по ночам.



Обрати внимание, что ни один из описанных выше контрацептивов не защищает от венерических заболеваний. С этой задачей справляются только презервативы, наиболее доступный способ предупреждения нежелательной беременности. Из противопоказаний – только аллергия на латекс. Но для их изготовления используют также полиизопрен и полиуретан. В течение года беременеют от пяти до десяти женщин из ста.

Все знают, что презервативы предохраняют от заболеваний, передающихся половым путем (ЗППП), и нежелательной беременности. Но почему-то не все ими пользуются и не всегда. И я говорю не о семейных парах, которые живут долго вместе и готовы рожать детей. Я говорю о первых свиданиях и первом сексе с едва знакомым мужчиной.

Почему девушки соглашаются на небезопасный секс? Самая популярная причина – «авось пронесет». Ведь в разгар страстной прелюдии так просто сделать исключение, всего один разочек. А можно по-другому. Если в ответ на твою просьбу надеть презерватив ты слышишь: «А зачем он? Я здоров», скажи: «Нет плаща – нет радуги, дорогой!»

Другие женщины вступают в незащищенную связь, потому что испытывают давление со стороны партнера и неуверенность в себе. Мужчина может жаловаться, что ощущения в презервативе не те, или убеждать тебя, что все под контролем и ты не забеременеешь. Он даже может перейти к подобным манипуляциям: «Почему ты не хочешь сблизиться «на все сто»? Ты мне не доверяешь? Я совсем не важен для тебя?»

И ты соглашаешься доставить ему больше удовольствия в надежде получить больше внимания с его стороны. Не стоит. Поверь мне, твои принципы делают тебя более притягательной в глазах мужчины, чем надежды на большую любовь.

Что делать с такими «умниками»? Ответь себе на вопрос, готова ли ты родить ему ребенка? И если нет, всегда носи с собой презервативы. Тогда в ответ на его банальное «прости, не успел купить» у тебя не будет соблазна махнуть рукой на безопасность.

Помни, ты сама в ответе за свои здоровье и жизнь. И если он не хочет надевать резинку, отказывайся от секса. Этот прием безотказно работает и с постоянными бойфрендами, и с «одноразовыми» секс-партнерами. Даже если он возбудился и не хочет останавливаться, ты ему ничего не должна и имеешь право отказаться от продолжения.

Рубрика #СОЦОПРОС
Я решила выяснить, что мешает девушкам настоять на том, чтобы партнер надел презерватив. Опросила подписчиков моего блога и получила вот такие ответы.




Я не занимаюсь сексом в презервативе, потому что:

• Дура. С большой буквы Д.

• Стесняюсь попросить.

• Хочу, чтобы ему было приятно.

• Он обидится на меня, если попрошу надеть.

• Неловко попросить, он может подумать, что я считаю его больным.

• Он меня бросит, если попрошу надеть.

• Не могу его заставить надеть его.

• Не могу сказать «нет», отстоять себя.

• Хочу угодить ему.

• Он говорит, что это издевательство над ним.

• А если он спросит: «Ты что мне не доверяешь?»

• Ему виднее, он же опытнее меня.

• Он говорит, что не чувствует меня в нем.

• Ему не нравятся ощущения в нем.

• У него в презервативе падает и больше не просыпается.

• Во время страсти не до него.

• С ним нет ощущения близости.

• У меня на все презервативы начинается молочница.

• Мне противны презервативы, хотя я понимаю, что с ними надежней.

• Я ему доверяю и хочу его чувствовать полностью.

• Не люблю суету с его надеванием и сниманием.

• Боюсь, что страсть уйдет, если попрошу надеть.

• Возникло желание, а их нет.

• Когда о-о-о-очень пьяная, то без.

• Верю, что пронесет.




Я исключила из списка ответы:

У меня ВМС. Я замужем и не боюсь забеременеть. Я пью ОК.
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5.2. Прерванный половой акт
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Если современные способы предохранения не дают стопроцентной гарантии на защиту от нежелательной беременности, то что можно сказать о надежности таких «бабушкиных» приемов, как прерванный половой акт, метод лактационной аменореи, вычисление безопасных дней по календарю и измерение базальной температуры?

Несмотря на огромный выбор контрацептивов, именно прерванный половой акт остается самым популярным и рискованным методом предотвращения беременности. Этот способ предполагает, что мужчина вытащит пенис из вагины непосредственно перед семяизвержением. И оно произойдет куда угодно, только не во влагалище партнерши.

Метод прост, бесплатен и, что называется, всегда под рукой. Не нужно высчитывать безопасные дни и принимать по графику таблетки. Особенно защищают этот метод мужчины и женщины – ярые противники презервативов. Они жалуются, что в «чехле» низкая чувствительность и возбуждение пропадает, пока его натягиваешь.

Но они не учитывают два факта. Во-первых, прерванный половой акт не защищает от ВИЧ и заболеваний, передающихся половым путем. Во-вторых, из ста пар, практикующих этот метод контрацепции, двадцать пять забеременеют в течение года. Все потому, что в предсеменной жидкости (смазке, выделяемой из пениса во время эрекции еще до семяизвержения) могут содержаться сперматозоиды.

В 2009 году врачи отделения акушерства и гинекологии госпиталя Rajavithi в Таиланде собрали мазки доэякуляторной жидкости у сорока двух здоровых мужчин. Исследование проводилось с целью обнаружить сперматозоиды в смазке до эякуляции. И шо ты думаешь? Они таки их нашли! Живые и активные сперматозоиды были обнаружены в предэякуляте у 16,7 % мужчин, то есть у семи из сорока двух! [Ссылка на исследование https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27266214].

Поэтому нельзя исключать вероятность, что один из головастиков доберется до твоей яйцеклетки. А выделение предсеменной жидкости из пениса ни один мужчина контролировать не может.

Кроме того, что этот метод контрацепции не надежен, постоянная необходимость контролировать семяизвержение изматывает обоих партнеров морально. Успеешь ли ты получить оргазм, непрерывно думая о том, что он не успеет вытащить, когда будет кончать? А мужчина реально может потерять контроль и не вытащить вовремя. Ведь, когда ты приближаешься к пику наслаждения, нужно предпринять усилие, чтобы остановиться.

Против этого метода голосует и статистика, которая показывает, что половина мужчин старше 30 лет, обратившихся к врачу с жалобами на простатит, регулярно практиковали прерванный половой акт. Среди женщин, которые никогда не испытывали оргазм, около 50 % тоже предпочитали именно этот метод контрацепции.

Тот факт, что прерванный половой акт до сих пор удерживает пальму первенства по частоте использования, говорит лишь о безответственности партнеров по отношению друг к другу и к себе. Как по мне, так этот метод подходит только парам, которые живут в браке и знают, что в случае наступления беременности будут рожать. И другие варианты даже не обсуждают.

#КЕКСЮМОР

Володя – очень скрытный мужчина. О том, что у него был оргазм, девушки узнают только по двум полоскам на тесте.



Чтобы не было мучительно больно принимать ответственные решения в случае неожиданной беременности, подстрахуйся. Если вы с партнером категорически не приемлите презервативы, ты не принимаешь оральные контрацептивы и не готова установить внутриматочную спираль, используй противозачаточные свечи, кремы или вагинальные таблетки. Химические вещества (спермициды) в их составе буквально разрушают сперматозоиды. Вводишь препарат во влагалище за пять минут до полового акта – и овцы целы, и волки сыты. Но стопроцентной гарантии, что оплодотворение не произойдет, спермициды тоже не дают.

Рубрика #ВОПРОСОТВЕТ
* * *
– Я могу забеременеть, если он вставил всего лишь на «полшишечки»? Или если он помылся и пописал перед половым актом?

– Волшебная моя, запомни одну простую истину! Всегда есть возможность забеременеть, если половой акт не защищен!

* * *
– А правда, что нужно выпить йод чтобы не забеременеть?

– Нет! Кроме ожога слизистой пищевода, никакого контрацептивного эффекта не случится! Идея использовать йод именно в такой интерпретации может прийти в голову людям, далеким от знаний человеческой анатомии, или людям в принципе недалеким.

5.3. ЗППП и оральный секс
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Давай, моя волшебная, поговорим о заболеваниях, передающихся половым путем, и оральном сексе. Какая связь, спросишь ты? Прямая. Слизистая рта практически ничем не отличается от слизистой влагалища. А значит, оральный секс нисколько не безопаснее классического. Не люблю огорчать девчонок подобными констатациями, но это факт. Если в полости рта есть ранки, ссадины и кровоточащие десны, то риск подхватить инфекцию есть.

К заболеваниям, передающимся половым путем, относятся: хламидиоз; сифилис, трихомониаз; гонорея; генитальный герпес; инфекция, вызванная вирусом папилломы человека (ВПЧ); гепатит В и ВИЧ. Одни из них успешно лечатся, другие остаются в организме навсегда и проявляются при ослаблении иммунитета, а третьи требуют ежедневной терапии, чтобы уменьшить риски.

При каждом акте орального секса, будь то куннилингус, минет или анилингус, требуются меры предосторожности. Особенно если ты не уверена в здоровье любовника или в своем. Лучше презерватива и верного партнера пока еще ничего не придумали.

#КЕКСФАКТЫ

Поза «69» подходит не всем. Это связано с тем, что партнерша не всегда может сосредоточиться на фелляции во время куннилингуса. У 60 % опрошенных женщин этой позы нет в списке любимых.



Во время куннилингуса кондом можно использовать как латексную салфетку. Для этого его надо разрезать вдоль и отрезать кончик. Да, я понимаю, предложение так себе. Особенно в самый романтический момент. Представь, он достает презерватив, а ты – ножнички. Вы начинаете превращать презик в снежинку – защитную салфеточку для куни. Ужас ужасный! Лучше тогда вообще не заниматься этим, скажешь ты. И будешь не права.

Лучше не заниматься этим с незнакомым тебе человеком. Ну вот, я снова убила романтику. Справку тебе у него, что ли, просить на первом свидании? На первом, может, и не стоит, а на втором уже вполне.

Ты можешь сказать ему: «Я знаю, что предложу сейчас не самое романтичное занятие. Но сегодня это просто необходимость. Я ни в коем случае не хочу тебя обидеть. Наоборот, хочу показать тебе, насколько дорожу нашими отношениями. Поэтому предлагаю вместе сдать анализы на половые инфекции. Так мы сможем больше доверять друг другу». В любом случае, просить справку или нет, решать только тебе. Ты взрослая девочка.

#КЕКСФАКТЫ

По результатам соцопроса, 36 % девушек не любят делать минет.



Но если у тебя был незащищенный секс, я рекомендую тебе пройти обследование, чтобы выявить заболевания, передающиеся половым путем. Если тебя ничего не беспокоит сразу, то первые анализы нужно сдать через неделю после незащищенного секса: на микоплазмоз, хламидиоз, гонорею и трихомониаз. Такие инфекции, как правило, легко поддаются лечению препаратами, назначенными врачом.

Через месяц исследования крови на микоплазмоз, хламидиоз, гонорею и трихомониаз нужно повторить. А через четыре-шесть недель после незащищенного полового контакта нужно сдать анализы на гепатиты B и C, а также на сифилис.

Через три месяца специалисты рекомендуют сдать анализ на ВИЧ и повторно на гепатиты и сифилис. Вирус в крови определяется не сразу, поэтому отсрочка необходима, чтобы получить достоверные результаты. Возможно, врач порекомендует также сдать анализы на герпес (ВПГ) и вирус папилломы человека (ВПЧ).

Волшебная моя, помни, что оральный секс требует чистого тела и надежного партнера. Береги себя и свое здоровье!

#КЕКСФАКТЫ

По результатам соцопроса, 30 % девушек не любят, когда им делают куни.



#КЕКСЮМОР:

– А ты точно ко мне приставать не будешь?

– Не буду, не буду. Я даже презервативы не взял.

– А у меня есть.




5.4. Почему секс может быть болезненным
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Болезненный секс – это проблема, о которой женщины почему-то говорят очень мало. Хуже того, испытывая дискомфорт, многие из них могут продолжать половой акт, стиснув зубы. Вероятнее всего, потому, что они не ассоциируют секс с удовольствием и считают боль при интимной близости нормальным явлением.

#КЕКСФАКТЫ

27 % женщин терпят боль во время секса.



Давай разберемся с тем, почему возникают болезненные ощущения во время полового акта. У этого явления есть научное название «диспаурения». Это постоянная или повторяющаяся генитальная боль, которая возникает непосредственно перед половым актом, во время него или после. И самой частой причиной дискомфорта является отсутствие или недостаточное количество естественной смазки.

Чаще всего сухость влагалища обусловлена короткой прелюдией, приемом лекарств, гормональным дисбалансом, а также падением уровня эстрогена после родов или в период грудного вскармливания. Физиологически две трети месяца женское влагалище недостаточно увлажнено. Это также приводит к дискомфортным ощущениям.

Советую во всех вышеуказанных случаях использовать лубрикант. Внимание! Лубрикант, а не слюну. Слюна – это не смазка, и никогда ее не заменит! Почему? Давай проведем эксперимент: смочи слюной место на кисти руки у основания большого пальца, то самое, где ты обычно тестируешь помаду. А теперь прижми это место другой рукой и начинай интенсивно тереть, имитируя пенетрацию (поступательные движения в сексе). Еще чуть-чуть быстрее… О-о-о. Да! Да-а-а-а! Не останавливайся!

Ну что, насколько хватило «волшебства» слюны? Меньше, чем на минуту? А дискомфорт и микротрещинки успели появиться. То же самое и со слизистой влагалища. Когда она травмируется и каждое движение отзывается неприятными ощущениями и болью, о каком оргазме может идти речь? Поэтому используй вместо слюны лубрикант. Он улучшает скольжение, предотвращает натирание и повышает чувствительность.

Боль в глубине влагалища может возникнуть при определенных позах или когда у твоего партнера слишком большой пенис. Отказывайся заниматься сексом в позах, которые тебе приносят дискомфорт.

Рубец, который остается после бокового надреза промежности во время родов, может доставлять женщине неприятные ощущения во время секса довольно долгое время. Пока рубец от эпизиотомии не станет более эластичным, важно помнить о прелюдии и смазке.

Если во время секса ты испытываешь не просто дискомфорт, а жжение и острую боль каждый раз, когда что-то прикасается к твоей промежности, и, помимо болевых ощущений, во время или после полового акта у тебя появляются выделения, то ты имеешь дело с дрожжевой вагинальной инфекцией. Кандидоз – заболевание, с которым каждая женщина сталкивается хотя бы раз в жизни.

Болевые ощущения во время секса может «подарить» эндометриоз. Он возникает, когда эндометрий (ткань, которая покрывает внутренние стенки матки) разрастается и переходит на другие органы. Обычно с этой проблемой справляются гормональные препараты, которые должен назначить врач, но в особо сложных случаях может потребоваться операция.

Боль в области вульвы может быть хронической. Причем вызывать ее может не только проникновение, но и любые другие действия, которые оказывают давление на вульву. Например, езда на велосипеде или даже просто сидение. Это состояние называется вульводиния и само собой обычно не проходит. Консультация у гинеколога в этом случае обязательна. Половой акт может быть болезненным и даже невозможным при вагинизме. Это случается, когда любому проникновению препятствует непроизвольный спазм мышц, которые окружают вход во влагалище. Эту проблему помогут решить сексопатолог и психолог.

Любая постоянная боль во время полового акта, которая мешает получению удовольствия, – это повод задуматься о своем женском здоровье.

#КЕКСФАКТЫ

По результатам соцопроса, только 22 % людей используют презерватив во время орального секса с новым партнером.



5.5. Лубрикант и его влияние на зачатие
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Уверена, ты согласишься, что секс «на сухую» не приносит удовольствия. Но что делать, если естественной смазки недостаточно? Большинство пар в такой момент вспоминают о слюне. Не самый лучший вариант.

Во-первых, это не эстетично, особенно, когда мужчина в худших традициях порножанра смачно плюет прямо туда. Во-вторых, во рту есть зубы, а на зубах – кариозные монстры. Попадая в наши укромные места вместе со слюной, они могут испортить нежный микроклимат. В-третьих, ты уже знаешь, что слюна быстро высыхает.

Поэтому лучше использовать лубрикант – специальный гель для интима. Не стоит отказываться от лубриканта из-за того, что партнер может подумать, что он тебя не возбуждает. Недостаток естественной смазки вовсе не говорит об отсутствии возбуждения. Эффект, когда мозг хочет секса и возбужден, а тело не успело отреагировать, называется «нонконкордантность». Такое случается довольно часто, и это нормально.

Если ты родила или кормишь грудью, лубрикант тебе просто необходим. Так как под воздействием гормона пролактина, отвечающего за грудное вскармливание и отсутствие овуляции, во влагалище может быть очень сухо. Да! Именно пролактин говорит яичникам: «Ребята! Какие новые младенцы? Пока не выкормим этого, минимум шесть месяцев даже и не думайте запускать овуляцию и вырабатывать эстроген в нужном количестве». Лубрикант снизит риск возникновения мелких трещинок и дискомфорт от трения, а значит, процесс станет приятнее и будет длиться дольше.

Для первого знакомства с интимными гелями обрати внимание на лубриканты на водной основе. Идеально подходит для всех видов секса и даже для ваших игрушек. Еще водная основа легко смывается, а на постели не оставляет следов.

Силиконовые лубриканты, в отличие от водных, долго остаются на коже и позволяют длительные ласки. Поэтому их чаще выбирают для анального секса. А вот с секс-игрушками гели на основе силикона лучше не использовать. Лубрикант их испортит.

Для массажа, в том числе интимного, который плавно перетекает в секс, используй специальные интимные гели. Их не нужно смывать. Как видишь, в лубрикантах нет ничего сложного. Просто выбирайте с партнером тот, который подходит случаю, и экспериментируйте.

Что такое лубрикант, мы разобрались. Теперь выясним, влияет ли он на зачатие. Если ты планируешь беременность, то тебе необходимо знать рН и осмоляльность лубриканта.

В норме рН, или кислотность, влагалища 3.5–4.5. Адекватный уровень кислотности поддерживают лактобактерии, которые вырабатывают молочную кислоту. Она сохраняет влагалище чистым и держит под контролем вредные бактерии и патогены. Поэтому в идеале лубрикант должен иметь рН такой же, как и у влагалища. Если рН слишком высокий, лубрикант может снизить естественную защиту от инфекций и ЗППП и затруднить движение сперматозоидов во влагалище.

Осмоляльность показывает концентрацию вещества в воде. Например, осмоляльность чистой воды равна 0, мятного чая – 184, крови – 290, спермы – 380, а глицерина – 14 550. Осмоляльность влагалищных выделений – 260–290 мОсм/кг. Безопасные смазки должны иметь осмоляльность не больше 380 мОсм/кг. В противном случае смазка будет высасывать воду из твоей слизистой. Поэтому лубрикант может препятствовать зачатию.

Так что теперь можно расслабится и использовать его как метод контрацепции? Нет! Ни в коем случае. Чтобы ты сейчас ни узнала о рН и осмоляльности лубрикантов – это вовсе не мешает большинству незащищенных половых актов закончиться зачатием.

Результаты лабораторных исследований неоднозначны. Иногда якобы «безопасная» смазка останавливала движение сперматозоидов, а иногда она же не оказывала на них никакого действия. Также ученые не выявили разницы в статистике беременности между теми, кто использовал якобы «безопасный», и теми, кто использовал обычный лубрикант. Не забывай, что слюна тоже снижает подвижность сперматозоидов, но никто не запрещает желающим забеременеть парам заниматься оральным сексом.

Лубрикант – твой друг, если пользуетесь презервативами, так как уменьшает вероятность его разрыва, если во влагалище не хватает естественной смазки и если тебя догнала нонконкордантность. Лубрикант в деле лучше, чем слюна, вазелин, детское косметическое масло или пищевые продукты. Не веришь? Проверь! (Шучу, конечно. Не надо проверять! Чревато негативными последствиями.)


5.6. Анальный секс
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#КЕКСЮМОР

Да скажите уже кто-нибудь мужикам, что эксперименты в постели – это не только в **опу.



Прежде чем мы начнем говорить на эту волнительную тему, я хочу тебя предупредить – я не за и не против анального секса. Я просто хочу дать инструкции тем, кто готов попробовать. Также хочу успокоить тех, кто думает, что с ними что-то не так, если они не получают от этого удовольствие.

Чаще всего женщина соглашается на анальный секс, потому что этого хочет ее партнер. При этом она сама далеко не всегда испытывает восторг от процесса. Стиснув зубы покрепче, она терпит неприятные ощущения и даже боль. Она боится, что мужчине станет неинтересно с ней в постели и он уйдет к той, которая будет заниматься анальным сексом регулярно и с удовольствием.

Но это всего лишь страх в голове. Представь, что будет, если ты скажешь своему партнеру: «Дорогой, я обожаю заниматься с тобой любовью. Ты даришь мне незабываемые оргазмы, но анальный секс не для меня. Я не считаю его эстетическим и гигиеническим. К тому же, мне очень больно, и я не получаю от этого удовольствия». Уйдет к другой? Нет. Но ты убеждена, что если поделишься с ним своими чувствами, то обидишь его.

Такие установки формируются обычно в детстве, когда родители в ответ на «нежелательное» поведение ребенка или отказ что-либо сделать, прекращают с ним разговаривать или говорят, что не хотят его видеть. Потом девочки вырастают, но все так же боятся сказать «нет». Есть над чем подумать, правда? Запомни, твои желания и потребности в сексе так же важны, как желания и потребности твоего мужчины. Когда ты чего-то не хочешь, делать это не нужно.

Ну а если ты не имеешь ничего против анального секса или желаешь попробовать, я дам тебе несколько рекомендаций.

Клизму делать не обязательно. Если у тебя регулярный стул, в ней нет необходимости. Но даже клизма не гарантирует, что пенис или пальцы партнера в процессе останутся чистыми. Давай будем реалистами и не будем делать вид, что там внутри фиалки и пыльца единорога. ОК?

На анальный секс нужно настроиться. Это только в порнороликах ребята входят туда по самое «не хочу» быстро и без подготовки. В реальности все происходит совсем не так. А если партнер будет действовать грубо и резко, есть реальный риск травмировать анус и прямую кишку. Чтобы все прошло гладко, сфинктер предварительно надо расслабить пальчиком или анальной пробкой. Да, если у тебя геморрой, заниматься анальным сексом опасно для здоровья. Ну и очень больно!

Используй много лубриканта. Там нет смазки. Я не рекомендую использовать гели с анестетиком. Боль – признак того, что что-то пошло не так. Не стоит ее игнорировать. А если во время полового акта ты терпишь боль, то это уже не секс, а изнасилование. Как избежать неприятных ощущений? Никак, если партнер вставляет с разбегу и до конца. Тебе будет более комфортно, если он будет использовать много смазки и действовать осторожно, нежно и без спешки. Одно резкое движение может испортить все.

Обязательно используй презервативы, даже если вы игнорируете их в обычной половой жизни. Любая инфекция и ЗППП с легкостью проникнут через микротрещины на слизистой прямой кишки, поэтому без презерватива не обойтись. Кроме того, внутри миллионы бактерий, нормальных для этой среды, но совсем недружественных для вашей с партнером микрофлоры. Поэтому всегда следи за тем, чтобы мужчина не пытался после проникновения в анус войти во влагалище.

#КЕКСЮМОР

Чем отличается интеллигентный человек от неинтеллигентного? Один при слове «классика» вспоминает Чайковского и Рембрандта, а другой разочарованно понимает, что анала не будет.



Анальный секс, как и любой другой, должен приносить удовольствие обоим партнерам. Я спросила у подписчиков моего блога, любят ли они анальный секс? Только 17 % девушек ответили утвердительно. Это нормально. В анусе много нервных окончаний, поэтому женщинам приятны легкие анальные ласки, когда вместо пениса пальчик или анальная пробка. Некоторые даже испытывают оргазм. Если тебе не нравится анальный секс, это тоже нормально. Норма – штука относительная.

Почему анальный секс так нравится мужчинам? Представь себе воздушный шарик с завязанным узлом – примерно так выглядит прямая кишка. Мышцы, расположенные ближе к анусу, сжимаются с огромной силой. Чтобы проникнуть внутрь, нужно преодолеть сопротивление двух сфинктеров. А они не расслабляются, даже когда мы спим. Вот что привлекает мужские пенисы – сила давления и узость.

Но прямая кишка узкая, только пока преодолевается сопротивление сфинктеров, а потом бац! – и становится весьма просторненько. А влагалище – это мышечная трубка, которая может быть одинаково узкой по всей длине. И чем крепче прокачаны мышцы тазового дна, тем уже будет «цветочек». Интимная гимнастика тебе в помощь.

Рубрика #ВОПРОСОТВЕТ
* * *
– Можно ли забеременеть от анального секса?

– Шанс приблизительно такой же, как при оральном сексе, то есть стремительно приближающийся к нулю, так как секретной тропы, соединяющей прямую кишку с маткой, не существует! Но чисто теоретически возможно, если сперма после полового акта выльется из ануса и попадет на вульву, да еще и во время овуляции. Сперматозоиды, попавшие на вульву, уже легче ориентируются на местности. И если им удастся преодолеть немалое расстояние от входа во влагалище до шейки матки и дальше до фаллопиевых труб, то да – шанс забеременеть есть. Но он очень-очень теоретический.

* * *
– Сколько раз в неделю нормально заниматься анальным сексом?

– Нет такой нормы. Главные критерии: ваше желание, готовность и отсутствие проблем со здоровьем.

* * *
– Вреден ли анальный секс (если все аккуратно и смазка есть)?

– Вреден, если терпите боль! Вреден, если занимаетесь этим, чтобы нравиться мужчине. Вреден, если пенис после ануса попадает в вагину. Вреден, если без презерватива и смазки.

* * *
– Можно ли заразиться СПИДом, если заниматься анальным сексом без презерватива?

– Легко! По глазам и красивой внешности невозможно определить, чем болен человек. Давайте ответственно относиться к своему здоровью. Пользуйтесь презервативами!

* * *
– Если буду практиковать анальный секс, я начну непроизвольно выпускать газы или каловые массы?

– То, чего ты боишься, может произойти только в случае травмы внутреннего и внешнего сфинктеров. А чтобы это случилось, нужно терпеть адскую боль во время анального секса. Ты ведь так не делаешь, правда? А так нет никаких данных о том, что стимуляция ануса может провоцировать такие негативные последствия.
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Глава 6. Секретный спорт

Мне 22. После родов диагностировали опущение передней стенки влагалища, что делать?

Аноним



У меня недержание мочи. Как с этим бороться?

Татьяна, 28 лет



Муж говорит, что перестал меня чувствовать после родов. Как мне вернуть там все, как было?

Аноним

6.1. Почему мышцы тазового дна теряют силу

[image: ]

Наверняка ты слышала про интим-фитнес, но искренне не понимаешь, что же там качать, а главное – как. Поговорим на эту тему подробно? Обещаю, будет интересно.

Ты уже знаешь, что вес наших репродуктивных органов удерживает многослойный «гамак» из мышц тазового дна. Этими мышцами, как и другими мускулами, которые крепятся к костям, мы можем управлять. Так вот, поперечно-полосатая мускулатура любит, когда ее тренируют. Мышцы могут похвастаться здоровым тонусом и силой, только когда мы даем им адекватную нагрузку.

Мы понимаем ценность тренировок для здорового тела, поэтому бегаем, качаем попу, пресс и фейс. Но про необходимость тренировки интимных мышц большинство женщин, чаще всего по незнанию, даже не задумываются. Возможно, и ты сейчас искренне недоумеваешь, зачем их тренировать. Ты занимаешься спортом, у тебя хорошая генетика, ты испытываешь оргазмы (или иногда испытываешь оргазмы), а твой партнер ни на что не жалуется. И ты думаешь, что обо всем остальном позаботится природа. Но почему-то она не заботится об упругости твоих ягодиц и плоскости живота. Не побеспокоилась природа и о наших мамах, ведь женщинам после пятидесяти лет врачи нередко диагностируют опущение внутренних органов.

Да, когда интимные мышцы теряют свою упругость и эластичность, органы малого таза опускаются. Мышцы тазового дна слабеют с возрастом, но это не единственная причина потери тонуса. Не самым лучшим образом влияют на интимную мускулатуру малоподвижный образ жизни, сидячая работа, лишний вес, его резкий набор или быстрая потеря, а также эстрогенная недостаточность, которая возникает в результате бешеной сушки или в период менопаузы.

Но основная причина слабых мышц тазового дна – это внутрибрюшное давление. Что это такое? Наша брюшная полость замкнута и ограничена тремя стенками: диафрагма сверху, пресс спереди и мышцы тазового дна снизу. Эти стенки подвижны и могут влиять на внутрибрюшное давление, меняя положение внутренних органов. То есть внутрибрюшное давление – это давление, которым сжаты внутренние органы. Оно медленно и уверенно выталкивает самую слабую стенку. Чаще всего это мышцы тазового дна. Каждый раз, когда ты тащишь полные пакеты продуктов из супермаркета, когда носишь на руках ребенка, качаешь мышцы пресса, выполняешь становую тягу, кашляешь или даже чихаешь – у тебя повышается внутрибрюшное давление. Мы так устроены. Поэтому советую выработать привычку сжимать и втягивать интимные мышцы перед тем, как чихнуть, кашлянуть или взять малыша на руки. Как это сделать, расскажу тебе чуть позже.

Вопреки твоим ожиданиям регулярные занятия спортом не укрепляют мышцы тазового дна. Спорт благоприятно влияет на тонус тела в целом, но интимные мышцы не прокачивает. Это доказывают мои ученицы, спортсменки, которые приходят ко мне на курс по интимной гимнастике с диагнозом «опущение матки» и стрессовым недержанием мочи. Наоборот, некорректный спорт может навредить нашему организму. Все виды физической нагрузки, где надо бегать, прыгать и поднимать тяжести, буквально расшатывают тазовое дно. С особой силой внутрибрюшное давление бьет по мышцам тазового дна, выдавливая все, что только можно, когда ты одеваешь корсет на поясницу. Привет, недержание мочи, геморрой и опущение органов малого таза. Конечно, не сразу, но через время побочные эффекты о себе обязательно заявят.

Так и живут многие фитоняшки, молчат и никому не признаются. Ну не принято у нас об этом говорить ни с подругами, ни с докторами. И мужу открыться стыдно. Я ни в коем случае не отговариваю тебя от спорта. Я за тренировки и здоровый образ жизни, но только без разрушительного эффекта, а значит, всегда с подтянутыми мышцами тазового дна. Как сказала мне моя ученица: «Когда я пришла в спортзал с вагинальным шариком и он выпал во время поднятия штанги, только в это момент я осознала, каким местом мы ее (штангу), оказывается, поднимаем».

Беременность и роды тоже влияют на состояние интимных мышц. Ошибочно думать, что роды через кесарево сечение сохраняют мышцы тазового дна в прежней форме. Их тонус и сила теряются у всех беременных одинаково. Все дело в гормоне релаксине, который расслабляет связки и мышцы, в том числе и мышцы тазового дна, чтобы помочь женскому организму выносить растущий плод и подготовиться к родам. Именно поэтому беременные женщины сталкиваются с недержанием мочи. Неважно, как рожала женщина, с помощью кесарева сечения или естественных родов, результат всегда один – слабые мышцы тазового дна. Эпизиотомия (боковой надрез промежности) в родах приводит к повреждениям мышечной ткани и инервации, что повышает риск недержания мочи и болезненных ощущений.

Ты уже знаешь, что во время секса вагина увеличивается в размерах от возбуждения, так же как и пенис. Во время родов влагалище и шейка матки растягиваются еще больше для того, чтобы малыш мог пройти родовые пути. После родов, когда все органы возвращаются на место, вагина тоже принимает прежнюю форму.

Тогда почему многие женщины уже после первых родов отмечают, что влагалище у них стало шире, чем было до рождения ребенка? Они жалуются, что в вагину попадает воздух во время занятий спортом и приседаний, а интимные отношения теряют прежнюю чувствительность и полноту ощущений. Причина этих неприятностей вовсе не в растянутом влагалище, а в ослабленном тонусе интимных мышц. Именно они отвечают за «силу захвата» пениса вагиной. Когда ты сжимаешь и расслабляешь свой цветочек с пенисом внутри, ты делаешь это не влагалищем, а мышцами тазового дна. Слышала выражение «карандаш в стакане»? Мужчины придумали немало «милых» словосочетаний, описывающих размер женского влагалища: ведро, черная дыра, бездонная пещера, скважина, мешок, трехлитровая банка. Эти и многие другие названия в один голос кричат о слабости мышц тазового дна.

Ты можешь понять, что твоим интимным мышцам не хватает силы, по следующим признакам. Во время чихания, кашля, смеха, бега или прыжков на скакалке ты боишься описаться. Ты перестала получать удовольствие от секса, и дело не всегда в гормонах, усталости и ретроградном Меркурии. Тебе трудно достигнуть оргазма, а если он происходит, то ярким назвать его сложно. Цистит, геморрой и молочница стали твоими постоянными спутниками. А после принятия ванны или купания в бассейне из вагины вытекает вода.

Есть еще один показатель недостаточного тонуса интимных мышц. Он смущает многих из нас. Наверняка ты хотя бы один раз в жизни испытывала чувство стыда или неловкости, особенно во время секса, когда из твоего влагалища доносились те самые пугающие звуки, напоминающие хлюпанье, пуканье и чавканье одновременно. Какой там оргазм? Ты вся напрягаешься, лишь бы снова не выдать этот характерный звук.

На английском это явление называется «квиф». На русском языке специального слова нет. Возможно, потому, что мы стесняемся говорить о том, что влагалище может издавать неприличные звуки. Чаще всего вагина выдает этот звук, когда ты во время полового акта принимаешь коленно-локтевую позицию или когда ты резко наклоняешься в быту, например чтобы помыть пол без швабры. Большинству женщин радости это явление не приносит и заставляет смущаться и краснеть. Что может быть унизительней, когда твоя вагина внезапно начинает звучать в самый ответственный момент полового акта? Ну ладно, еще страшнее, когда это происходит под тихую медитативную музыку на занятии йогой в окружении пятнадцати человек, которые делают вид, что ничего не слышат.

Сейчас расскажу, что провоцирует квиф и как от него избавиться. Первое, что ты должна знать: воздух, выходящий из вагины, берется не изнутри, а подсасывается извне, поэтому характерным запахом не обладает. Хотя от этого не легче, правда? Подсос воздуха вагиной происходит потому, что во время наклона корпуса тела вниз грудная клетка, а значит, и диафрагма, оказываются ниже уровня тазового дна. Если просвет влагалища не сомкнут, то, по законам физики, происходит всасывание воздуха вагиной. И чаще всего это происходит во время полового акта, при физических упражнениях и при наклонах вниз, например, чтобы взять ребенка на руки.

Вагина как у рожавших, так и у нерожавших женщин заглатывает воздух по двум причинам: неспособность контролировать интимные мышцы и бессилие мышц тазового дна в принципе. Лови лайфхак. Прежде чем войти в наклонную позицию, сожми мышцы промежности внутрь и вверх так, будто сопротивляешься проникновению партнера. Тогда вход во влагалище закроется и подсоса воздуха не произойдет.

Если ты воспользовалась моим советом, а предательский звук все-таки вырвался, значит, у тебя действительно очень слабые мышцы тазового дна. В этом случае занятия интимной гимнастикой на завтра лучше не откладывать. Завтра могут диагностировать опущение матки. А вернуть ее на место намного сложнее, чем укрепить интимные мышцы с помощью специальных упражнений.


6.2. Зачем тебе тренировать интимные мышцы
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К сожалению, отменным тонусом интимных мышц могут похвастаться только 18-летние нерожавшие девушки и женщины, практикующие интимную гимнастику. Остальные только думают, что у них там все хорошо. Жестко? Зато честно.

Красивые, ухоженные женщины рожают детей, занимаются фитнесом и считают вполне нормальным во время чихания, смеха или прыжков на скакалке чуток намочить трусики. Этот факт, конечно, не добавляет им уверенности в себе. Поэтому дамы все время носят прокладки или подбирают специальную одежду, чтобы случайное происшествие осталось незаметным для окружающих. Неудобно, но жить можно. Они надеются, что когда-нибудь это пройдет само собой. Огорчу, но не пройдет, пока они не займутся укреплением и восстановлением мышц тазового дна. Стрессовое недержание мочи – это не временная неприятность, а диагноз.

Слабость мышц тазового дна, которые не могут сомкнуть уретральный канал, может стать причиной посткоитального цистита. Того самого, что появляется на следующее утро после бурной ночи. Во время интимной близости половой член, как насос, «загоняет» бактерии в мочевой пузырь через неплотно сомкнутый и короткий (три – пять сантиметров) уретральный канал. Микробы размножаются в течение 24 часов после полового акта и вызывают приступ острого цистита. Если тебе хоть раз было больно писать, ты знаешь, что это такое. Очень неприятная штука. Постоянное чувство дискомфорта, с которым невозможно вести нормальную половую жизнь.

На возникновение цистита влияют смены партнеров, недостаточность смазки, сочетание разных видов полового акта, а еще частые запоры и травматизация уретры из-за перенапряжения интимных мышц (например, когда женщина терпит боль во время секса). Провоцирующих факторов много, и один из них – слабые мышцы тазового дна.

Бабушки рекомендуют пить клюквенный морс. Гинекологи назначают антибиотики. А хирурги предлагают сделать «транспозицию уретры». Во время этой операции уретру выделяют из окружающих тканей, поднимают выше и закрепляют. Можно подумать, что это реальный выход: один раз сделать операцию и забыть о проблеме навсегда. Но так не получится! Если мышцы слабые, проблема после хирургического вмешательства никуда не уйдет. А они априори слабые у женщины, которая ими не занимается, особенно если она рожала.

Как лечить посткоитальный цистит – ягодным морсом, лекарствами или обращаться к хирургу, – каждая решает сама. Я рекомендую заниматься интимной гимнастикой, которая поможет сделать мышцы тазового дна сильными и плотно закрыть уретральный канал.

Обладательнице слабых интимных мышц трудно контролировать свой «цветочек», поэтому «дверца» все время приоткрыта. В результате женщина узнаёт, что такое частые вагинальные инфекции и боли во время полового акта. Ее влагалище выдает предательские звуки во время секса и спорта, а после купания из него вытекает вода. В «букет» последствий слабости мышц можно добавить изменения интимной микрофлоры и неприятные выделения, сложности с наступлением беременности, вынашиванием и родами, дисфункцию яичников, миомы и кисты, ранний климакс, недостаток естественной смазки и сухость влагалища, отсутствие оргазмов или их слабость.

Мышцы тазового дна важно держать в здоровом тонусе постоянно, чтобы избежать таких неприятностей, как стрессовое недержание мочи, застой венозной крови, геморрой, опущение стенок влагалища и матки вплоть до пролапса (ее выпадения). Все эти диагнозы не добавляют женщинам здоровья и сексуальности и непосредственно влияют на либидо и качество сексуальной жизни.

Предупредить возникновение этих проблем можно с помощью интимной гимнастики. Ты еще сомневаешься, нужна ли она тебе? Тогда держи еще несколько доводов в пользу секретного спорта.

Когда ты сидишь по шесть – восемь часов за компьютером, твои интимные мышцы полностью расслаблены, а значит, теряют свою эластичность и практически не питаются кислородом. Занятия интимной гимнастикой способствуют венозному оттоку и помогают бороться с варикозным расширением вен в области малого таза. В результате тренировки мышц усиливается кровообращение внутренних органов. Гимнастика помогает восстановить регулярность менструального цикла и снизить болевые ощущения во время месячных. А еще стимулирует перистальтику кишечника и помогает избавиться от запоров.

Тренировка интимных мышц – это эффективный способ подготовки организма к беременности, вынашиванию и родам. Чтобы родить легко, без разрывов и эпизиотомии (бокового надреза промежности), надо уметь напрягать мышцы в одном месте и одновременно расслаблять в другом. Подготовленные эластичные мышцы тазового дна очень помогают в родах. Интимная гимнастика делает ткани промежности эластичными и помогает им быстро восстановиться после, поэтому «цветочек» легко возвращает себе прежнюю форму и силу. Если ты рожала с помощью кесарева сечения, упражнения предотвратят образование спаек и восстановят прежний тонус интимных мышц, а рубцы рассосутся гораздо быстрее.

Женщина, которая тренирует интимные мышцы до беременности, легко беременеет, вынашивает ребенка и рожает, быстро и без усилий восстанавливается после родов. У рожавших даже не стоит вопрос, нужна тренировка или нет. Однозначно нужна, потому что чаще всего именно после рождения ребенка возникают те проблемы, о которых мы знаем, но не говорим. Регулярные тренировки мышц тазового дна повышают их упругость и эластичность и ощутимо уменьшают объем влагалища после родов. При этом не важно, когда ты родила, три месяца или три года назад.

#КЕКСЮМОР

И обняла она его как товарища крепкими мышцами своего влагалища.



Секс однозначно станет лучше. С помощью специальных упражнений ты можешь увеличить силу вагинального захвата, что твой мужчина не сможет не заметить. Интимная гимнастика повышает тонус и силу мышц, окружающих влагалище, усиливает чувствительность его стенок и нервных рецепторов. А бонусом ты получаешь легкое достижение ярких и неповторимых оргазмов. В ваших сексуальных играх больше не будет проигравших.

Интимная гимнастика помогает не только разнообразить интимную жизнь, но и отсрочить наступление климакса. Я рекомендую занятия секретным спортом всем женщинам после 25 лет. Когда ты освоишь навык управления интимными мышцами и вернешь им прежний здоровый тонус, твоя реальность уже не будет прежней. Я одна из тех женщин, чью жизнь интимная гимнастика поделила на до и после. Новые знания и навыки подарят тебе свободу действий и позволят выделиться среди других женщин. Красивых много, а умеющих делать нечто – мало. Благодаря новым способностям ты почувствуешь себя привлекательной, уверенной и желанной, а твой мужчина всегда будет доволен.

Но главное – это твое здоровье. Когда твои мышцы в тонусе, ты забываешь о большинстве гинекологических проблем и без ущерба для здоровья занимаешься в фитнес-зале. Усиленный приток крови к органам малого таза, который вызывает тренировка интимных мышц, оздоравливает и омолаживает женский организм в целом.

Как и у любого другого, у секретного спорта тоже есть ограничения. Противопоказано заниматься интимной гимнастикой беременным женщинам, девушкам во время менструации и сразу после прерывания беременности (аборта). Не стоит выполнять упражнения во время острых воспалительных заболеваний органов малого таза (аднекситы, вагиниты, эрозии шейки матки с кровотечениями, кольпиты, эндометриты, циститы), а после завершения острого периода тренировки, наоборот, необходимы. Женщинам с выпадением или угрозой выпадения органов малого таза заниматься можно только после личной консультации гинеколога.

Волшебные мышцы тазового дна помогают нам оставаться здоровыми, усилить чувствительность и наполнить приятнейший из процессов новыми красками. Ну что, готова приступить к занятиям? Не жди завтра. Лучший день для качественных изменений в себе – сегодня!

#КЕКСЮМОР

Волшебники колдуют волшебными палочками, а волшебницы – волшебными дырочками!




6.3. Что делать, чтобы избежать проблем
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Прежде чем мы перейдем к упражнениям, которые помогут держать твои интимные мышцы в тонусе, я хочу развеять несколько популярных мифов о мышцах тазового дна и интимной гимнастике.

Один из них звучит приблизительно так: заниматься интимной гимнастикой следует только рожавшим женщинам и дамам пенсионного возраста. А у остальных там и так все хорошо и узенько. Поэтому и интимфитнесом заниматься незачем.

Во-первых, мы с тобой уже выяснили, что это не так. И у нерожавших есть немало причин для беспокойства. А во-вторых, привычку заниматься интимной гимнастикой важно прививать девочкам с момента полового созревания. Да, уже в 12–13 лет мама может научить свою дочь совсем не сложным упражнениям. В будущем у такой девочки не будет проблем с женским здоровьем, ей не понадобятся тренажеры и курсы по имбилдингу. Если ты расстроилась, что пропустила свои 13 лет, не стоит. Начать тренировки никогда не поздно. Упражнения полезны в любом возрасте, и твой год рождения на их результат никак не повлияет.

С подачи авторов некоторых курсов по имбилдингу женщины думают, что суть интимной гимнастики в прокачке мифических вагинальных колец, а ее цель – впечатлить мужчину нереальными трюками своей вагины. Как-то на YouTube я посмотрела видеоролик, где тренер обещал научить управлять тем, чего не существует, и уметь делать то, чего уметь не дано. Обещания были приправлены такой сильной сексуальной энергией, что если бы я была не в теме, то первой побежала бы делать из своей киски богиню секса.

Хотя вагиной управлять невозможно, до сих пор существуют школы, которые обещают научить женщин этому искусству. Но никаких управляемых колец в вагине никогда не было, не задуманы они природой. Не веришь? Пройди простой тест. Сядь поудобнее и закрой глаза. Сделай глубокий вдох и медленный выдох. А теперь попробуй резко сжать пятый метр тонкого кишечника. Не получилось? Все правильно. Управлять гладкими мышцами мы не способны.

В женском тазу кроме вагины есть восемь мышц, которыми мы по незнанию не пользуемся или пользуемся от случая к случаю. Вот их мы можем контролировать и тренировать. Когда они слабеют и атрофируются, начинаются те самые проблемы со здоровьем, о которых мы говорили выше. Цель занятий интимной гимнастикой – вернуть здоровый тонус и силу интимным мышцам, забыть о недержании мочи и пукающих звуках во время секса. А восторг мужчины от крепкого вагинального обхвата – всего лишь приятный бонус.

Вот еще одно популярное заблуждение. Если регулярно заниматься сексом, то качать интимные мышцы не надо. Если бы так было на самом деле и регулярный секс помогал держать мышцы тазового дна в здоровом тонусе, мы бы не знали про застой крови в органах малого таза, опущение стенок влагалища и выпадение матки.

Ну хорошо, скажут скептики, может, сам секс и не качает мышцы тазового дна, но оргазм-то как раз этим и занимается. Да! Во время оргазма интимные мышцы сокращаются примерно от трех до пятнадцати раз. Только этого мало, чтобы их прокачать. Как быстро ты превратишь попу в орех, если будешь приседать без веса от трех до пятнадцати раз по одному подходу примерно один-два раза в неделю? Никогда. Там у нас те же мышцы, что и на попе – поперечно-полосатые. Если даже каждый твой половой акт будет заканчиваться оргазмом, то количество «приседаний» все равно не спасет ситуацию. Сам Арнольд Кегель рекомендовал не меньше 300 сокращений в день на протяжении шести месяцев.

А теперь давай найдем те самые мышцы, которые влияют на наше здоровье и поддаются тренировке.

Представь, что ты очень хочешь в туалет по-маленькому, но такой возможности нет. Что ты делаешь? Верно! Сжимаешь свой «цветочек». Получилось? Здорово. А теперь попробуй ввести один или два пальца внутрь и попытайся сжать мышцы вокруг них. Когда почувствуешь напряжение и движение вверх, значит, нужные мышцы обнаружены. Поискать интимные мышцы ты можешь и во время секса. Попытайся сжать его мужское достоинство внутри себя и спроси, чувствует ли он, что ты обхватываешь его плотнее.

Возьми за правило, каждый раз перед тем, как чихнуть, кашлянуть, прыгнуть, взять ребенка на руки или поднять штангу, как можно сильнее втягивать «цветочек» внутрь. Если выполнение этой рекомендации войдет у тебя в привычку, ты уже внесешь огромный вклад в свое женское здоровье.

Важно! Возможно, ты слышала, что интимные мышцы можно тренировать во время мочеиспускания. Я против. Это можно сделать один раз, чтобы приблизительно понять, что должно сжаться и втянуться. Но если повторять это регулярно, можно получить обратный эффект. Мочеиспускание – сложный рефлекс. Если в него часто вмешиваться, он может нарушиться.

Так как сохранить или вернуть здоровый тонус мышц тазового дна? «Мигай», детка!

Практика «мигания» помимо укрепления интимных мышц помогает усилить чувствительность и зажечь игривые искорки в женских глазах. Как? Все просто. Во время «мигания» увеличивается приток крови к гениталиям, и ты возбуждаешься. А разве может возбужденная женщина иметь плохое настроение? То-то же! Поэтому женщин, которые регулярно занимаются интимной гимнастикой, я называю волшебными.

Возможно, ты знакома с упражнениями Кегеля и уже делала попытки «сжимать» то самое место, пока стоишь в очереди или едешь в транспорте. «Мигать» – значит втягивать и расслаблять интимные мышцы. Не сжимать, а именно втягивать внутрь, как будто ты пьешь сок из трубочки или пытаешься тем самым местом затащить внутрь ягодку, а еще лучше – втянуть ягодку через трубочку.

Твоя задача – научиться выполнять это упражнение правильно, то есть без участия ягодиц и мышц пресса, без подтуживания и задержки дыхания. Если ты сжимаешь свой «цветочек» и при этом напрягается попа, живот и мышцы челюсти, а на лице от напряжения образуется монобровь, ты точно делаешь упражнение неверно, неэффективно и даже вредишь своему здоровью.

Как выполнять правильно? Лови инструкцию. Я рекомендую заниматься гимнастикой под любимую музыку и в красивом белье. Это условие необязательное, но привносит в процесс правильное настроение.

Для начала тебе нужно опорожнить мочевой пузырь. Затем, если ты новичок, ложись на спину, согни ноги в коленях и поставь стопы на пол. Теперь сожми мышцы тазового дна и тяни их вверх к пупку в течение одной-двух секунд. Задействуй в упражнении всю промежность: и анус, и влагалище.

Старайся контролировать ягодицы, лицо и живот. Во время напряжения мышц тазового дна остальные в идеале должны быть расслаблены. Тогда внутрибрюшное давление останется в норме. А оно, как ты помнишь, не способствует здоровому тонусу интимных мышц. Представь, что ты статуя, которая может шевелить только одним местом. Догадалась, каким? Не задерживай дыхание. Теперь мягко расслабь мышцы. Не тужься и не выталкивай их из себя. Это был «раз».

Не начинай новое упражнение, пока полностью не расслабишься. Всегда старайся максимально сильно втягивать интимные мышцы внутрь и вверх. В этом принципиальное отличие «миганий» от упражнений Кегеля.

Выполняй серию таких «миганий» каждый день. Я рекомендую делать минимум 25 раз за один подход, а лучше 100. А если отвлеклась или тебя сбили, обнуляй счетчик и начинай сначала. Таких подходов должно быть от трех до пяти в течение дня. Если сразу сложно сделать столько, делай меньшее количество раз и наращивай обороты постепенно. Чтобы не забывать делать упражнения, установи на смартфоне приложение для контроля полезных привычек, которое будет напоминать тебе первое время о тренировках.

Когда освоишь «мигания» в положении лежа, попробуй выполнять их сидя или стоя. Преимущество этих упражнений в том, что их можно делать где угодно и когда угодно, даже на работе и в машине. «Мигай» в любом месте и в любое время. Никто не догадается, чем ты занята, если только ты не будешь помогать себе лицом.

«Мигай» во время полового акта. Это может понравиться твоему мужчине, а тебе точно поможет приблизиться к заветному финалу. Ведь во время тренировки мышц тазового дна ускоряется прилив крови к ним, что способствует возбуждению и увеличению количества естественной смазки. А если еще и параллельно стимулировать клитор… но на эту тему мы уже подробно поговорили в другой главе.

Когда с легкостью освоишь «мигание», попробуй еще несколько упражнений.

Жим-Жим. Как можно сильнее сожми сфинктер влагалища и подтяни внутрь и вверх. А теперь попытайся пульсирующими движениями дожать сфинктер еще сильнее вверх. От пяти до десяти пульсаций за один подход. Первое время выполнение упражнения будет даваться с трудом, но спустя несколько тренировок у тебя обязательно получится.

Жми-Держи. Согни ноги в коленях, руки положи чуть ниже живота. Со вдохом сожми сфинктер влагалища и в течение минуты удерживай его в таком состоянии. Отдохни 20 секунд и повтори снова. Важно! Пока удерживаешь напряжение, не задерживай дыхание – дыши.

Лифт. Лежа на коврике, представь, что поднимаешься в лифте. Итак, начни с первого этажа. Слегка сожми вагинальный сфинктер и удерживай напряжение пять секунд. Поднимаясь на этаж выше, усиливай сжатие. В таком темпе поднимись до седьмого этажа. Затем спускайся на лифте вниз. С каждым этажом постепенно расслабляй промежность выдерживая паузу в пять секунд. После выполнения две минуты отдыхаем.

SОS. Вспоминаем азбуку Морзе. Три точки, три тире, три точки. В таком темпе со вдохом выполни три быстрых сокращения мышцы, далее три медленных, а потом снова три быстрых. Главное, выполняй в течение одной минуты без остановок, даже если сбиваешься с ритма.

Пульс. Лежа на коврике, правой рукой нащупай свой пульс на левой. Так, под ритм биения сердца сжимай цветочек и старайся подтянуть его максимально вверх. После 60 повторений отдохни 30 секунд и выполни упражнение снова.

Выполнять эти упражнения для интимных мышц нужно каждый день, в идеале с тренажером «вагинальный шарик». Но можно и без него. Если ты выполняешь упражнения «вхолостую», количество повторений должно быть не меньше пяти.

Помни, что, занимаясь секретным спортом, можно себе навредить. Так же как и в спортзале, когда ты не понимаешь, что делать или как правильно выполнять упражнение. Поэтому лучше работать с тренером. Он проконтролирует правильность выполнения, даст четкую программу тренировок, подарит волшебные пендели и всегда ответит на твои вопросы.
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6.4. Почему с тренажером лучше
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Если ты регулярно «мигаешь» «цветочком», это здорово. Многие женщины отмечают изменения в теле и в силе мышц после этой практики. Чтобы сделать занятия более эффективными, можно использовать специальные тренажеры. Они усложняют упражнения, дают дополнительный вес и помогают мышцам стать сильными и эластичными в короткие сроки, а тебе стать еще счастливее и сексуальнее. Так работает магия секретного спорта.

Я как тренер и автор популярного онлайн-курса по интимной гимнастике предпочитаю работать именно с тренажерами. Они дают быстрый заметный результат и позволяют контролировать правильное выполнение упражнения. Помнишь, что мышцы тазового дна – это поперечно-полосатая мускулатура, которая любит нагрузки? Когда ты приходишь в спортзал с целью накачать бицепс, твой тренер не предлагает встать у зеркала и просто сгибать и разгибать руку, он дает тебе гантели. Именно правильная техника выполнения и адекватная нагрузка на мышцы под контролем тренера приводят к желаемому результату. Это же происходит и на занятиях интимной гимнастикой.

Кроме того, биологическая обратная связь тренажеров дает мне возможность контролировать точность выполнения упражнений, находясь за сотни тысяч километров от учениц. А женщинам тренажеры помогают понять, правильно ли они делают упражнения и есть ли прогресс от этих тренировок. Они приходят в восторг, когда видят результат своих усилий на специальной шкале, которая идет в комплекте вместе с тренажерами. Это мотивирует и вдохновляет их двигаться дальше.

Кстати, ты знала, что Арнольд Кегель изначально придумал не упражнение, а тренажер перинеометр, на котором женщины выполняли серию сжиманий и расслаблений? Так сложилось, что спустя время про тренажер забыли, а упражнение осталось. Перинеометр добрый доктор Арнольд изобрел еще в 1947 году. С его помощью можно было измерять силу сокращения интимных мышц. Тренировки помогали быстрому восстановлению после родов, предупреждали опущение половых органов и решали проблему стрессового недержания мочи у женщин. Неудобство для рожениц, которым приходилось оставлять младенцев дома на время процедуры в госпитале, и необходимость медицинского контроля тренировок вынудили врачей упростить методику.

Тренажер Кегеля был забыт, а занятия свелись к простым упражнениям – напряжению и расслаблению мышц тазового дна. Женщины получили возможность заниматься дома, и ценность тренировок на перинеометре полностью пропала. Но сегодня благодаря тренажерам с биологически обратной связью (БОС) тренировка мышц тазового дна стала намного легче и доступнее. Кроме того, никуда не нужно ехать, потому что тренажеры теперь компактные и всегда под рукой.

Все мои ученицы получают коробочки «Pionbox» с БОС-тренажерами и выполняют специальные упражнения, которые повышают объем, силу и выносливость интимных мышц. Благодаря секретному спорту с девайсами женщина может вдвое увеличить объем луковично-губчатой мышцы и диафрагмы таза (levator ani), которые окружают вход во влагалище. Это легко подтверждает УЗИ-диагностика. В результате «цветочек» смыкается и становится тугим, а чувствительность эрогенных зон восстанавливается.

В интимной гимнастике используется несколько видов тренажеров. Я начну с самого популярного. Расскажу о вагинальном шарике.

Я не раз сталкивалась с убеждением, что качать мышцы нет необходимости, если девушка носит вагинальные шарики. Во-первых, не все те шарики, что называются вагинальными, подходят для тренировки. Во-вторых, просто носить шарики – не значит тренироваться. Если ты будешь целый день носить в руке гантель, то вряд ли накачаешь бицепс.

Тебе важно знать, как правильно выбрать свой тренажер для интимной гимнастики, потому что неправильно подобранные и некачественные шарики могут не только оказаться бесполезными, но и навредить твоему интимному здоровью.

Пластиковые вагинальные шарики, которые состоят из двух полусфер, – однозначно плохой выбор. Дело в том, что в микротрещинки на стыке половинок будут попадать микробы, которые превратят шарик в источник инфекции. Здравствуйте, воспалительные процессы и молочница.

Вагинальные шарики на нитке тоже неудачный вариант. С точки зрения гигиены они являются одноразовыми, потому что соединяющая их текстильная нить и отверстия в шариках, куда она вставляется, являются идеальным местом для размножения бактерий. А продезинфицировать их невозможно.

Вообще, для успешной тренировки интимных мышц не нужны шарики, соединенные между собой нитками, да и два шарика тоже. Более того, такая конструкция тренажера мешает выполнять упражнения эффективно. Лучше использовать один шарик с петелькой для удобного извлечения. Длина вагинального канала не больше среднего пальца твоей руки. И если ввести туда два или три шарика, в вагине просто не останется свободного пространства для их перемещения. Чем меньше амплитуда движения шариков, тем хуже эффект от тренировки. Максимум, что ты получишь от такой гимнастики, – это растяжение стенок вагинального канала.

Выбирая тренажер, не гонись за необычной сложной геометрической формой. Для тренировок идеально подходят простые и гладкие вагинальные шарики. Чем проще конструкция, тем лучше. Чем она сложнее, тем хуже происходит скольжение внутри. А это опять же снижает эффективность упражнений.

При выборе металлических вагинальных шариков обрати внимание на качество материала, из которого они изготовлены. Многие производители, особенно китайские, снижают стоимость шариков за счет применения дешевых материалов. За время использования с такого шарика сходит покрытие, металлы окисляются, и чувствительная слизистая влагалища начинает взаимодействовать с такими «запрещенными» материалами, как хром, никель, титан, молибден и ниобий.

Металлические шарики, как правило, небольшого диаметра и довольно тяжелые. Чем меньше и тяжелее предмет, тем сложнее его удерживать, поэтому использовать такие шарики начинающим нельзя. Здесь действует тот же принцип, что и в спортзале. Ведь мы не хватаем сразу самые тяжелые гантели, а увеличиваем нагрузку постепенно. Это тренажер для продвинутых пользователей.

Я также не рекомендую использовать «нефритовые яйца» или Yoni egg. Во-первых, нефрит можно найти только в ювелирном магазине, потому что это дорогой камень. А все, что продается в Интернете и эзотерических лавках по три штучки в коробочке, сделано из жадеита. Отличить жадеит от нефрита сможет только специалист. Этот минерал имеет другую молекулярную структуру, поэтому имеет менее насыщенный цвет, чем нефрит, и обладает большей пористостью. А в микропорах скапливаются и размножаются бактерии. Именно поэтому после «нефритовых яиц» женщины часто идут к гинекологу с жалобами на зуд и выделения.

Во-вторых, настоящие нефритовые яйца тяжелые и предназначены не для постоянной носки, а только для тренировки интимных мышц. Если мышцы не тренированные и находятся не в тонусе, эффект от упражнений будет обратный. При слабых мышцах вокруг влагалища тяжелые яйца просто растянут его внутренние стенки. Так как к яйцу крепится все та же веревочка все в том же отверстии, этот тренажер необходимо после каждого использования тщательно дезинфицировать, вплоть до кипячения.

В-третьих, натуральный камень – это всегда лотерея. Никогда не знаешь откуда он, где добывался, какой у него его радиационный фон и какие его примеси будут потихоньку «подкармливать» твою слизистую и накапливаться в организме. Та же история с кварцевыми и обсидиановыми яйцами.

Один из самых популярных мифов связан с шариками со смещенным центром тяжести. Благодаря ему мышцы влагалища якобы тренируются сами по себе. Это не имеет ничего общего с реальностью. Да, вагинальные шарики со смещенным центром тяжести создают дополнительные приятные вибрации внутри, но это не более чем милое дополнение. При этом интимные мышцы не работают рефлекторно. Чтобы их сократить, женщине нужно осознанно приложить усилие. Такие шарики можно использовать, но не нужно ждать от них того, что они сделать не смогут. Упражнения делает женщина, но не шарик.

Как видишь, большинство вагинальных шариков, которые можно найти в секс-шопах и на просторах Интернета, не подходят для безопасной интимной гимнастики. Я рекомендую использовать для интимных тренировок силиконовые шарики с цельнолитой петелькой или без нее. С точки зрения гигиены этот материал безопасен. Пластиковые АБС-литые шарики идеально подходят для тренировок. Они гигиеничны, долговечны и устойчивы к воздействию влаги, щелочи, кислот и масел. А материалы, из которых они изготовлены, не входят в контакт с женской слизистой.

Если наберешь в строке поиска Google «тренажер для интимных мышц», то удивишься многообразию гаджетов. Однако при более детальном изучении тренажеров поймешь, что у них только названия разные, а по дизайну и функционалу они практически одинаковые. Я за осознанный подход к здоровью, поэтому не рекомендую подбирать тренажер и заниматься интимной гимнастикой самостоятельно. Тренировка без инструктора может дать обратный эффект, потому что никто не проконтролирует, те ли мышцы ты напрягаешь во время занятия гимнастикой и насколько правильно ты это делаешь. Например, натуживание во время тренировки может спровоцировать геморрой.

Но если ты все-таки решила освоить секретный спорт самостоятельно, прими несколько рекомендаций:

• тренажер должен быть изготовлен из медицинского материала и быть гипоаллергенным;

• в комплекте с ним должна идти подробная инструкция;

• тебе должно быть комфортно, когда ты помещаешь его внутрь;

• и главное, не пытайся сжимать как можно сильнее то, что вводишь внутрь, сосредоточься на правильности выполнения упражнений, старайся напрягать именно те мышцы;

• перед началом тренировок обязательно проконсультируйтесь со своим гинекологом на предмет выявления противопоказаний.

Ошибочно полагать, что достаточно один раз там все прокачать, и ты молодец на всю жизнь. Ты знаешь женщин, которым удалось раз и навсегда накачать попу и пресс? Я нет! Честно, я хотела бы оказаться в числе этих счастливиц, но физически это невозможно. Выбирай безопасные тренажеры, тренируйся с умом и береги свое здоровье, моя волшебная.
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6.5. Интимная гимнастика VS лазерное омоложение
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Зачем тратить время на физические упражнения, если можно пойти в клинику и за 15 минут получить лазерное омоложение. И все, ты там снова «девочка»! А интимная гимнастика – это прошлый век.

Такой посыл летит с сайтов многочисленных клиник эстетической медицины. Ведь они знают, что женщины ради сохранения своей молодости и сексуальности готовы отдать многое. Как сказала моя подруга доктор, интимная косметология – это новое направление, на котором можно очень быстро заработать. Результат виден сразу, а отсроченные последствия, увы, нет. Или клиент не связывает их с процедурой.

Как это работает? Вспышки лазера вызывают микроповреждения слизистой (по факту – управляемый ожог), что приводит к ее отеку. Именно по этой причине влагалище становится «тугим» и «молодым». Процедура быстрая, относительно безболезненная и недешевая. А чтобы получить желаемый эффект, нужно пройти как минимум четыре сеанса. Потом эффект исчезнет, и нужно будет вернуться к доктору за новой порцией процедур.

Если верить обещаниям маркетологов, после процедуры ты получишь увлажнение слизистой, повысишь чувствительность влагалища на 95 % и качество сексуальной жизни, избавишься от недержания мочи. Но подвох кроется в том, что процедура, по факту разрушающая стенки влагалища, не делает их более плотными. Ничего из обещанного, кроме отека и формирования рубцовой ткани, лазер обеспечить не может. А как лазер поможет получать оргазмы?

Мы уже выяснили, что влагалище – не самое чувствительное место в женском теле и оргазм зависит не от слизистой вагины, а от прямой или не прямой (через стенки влагалища) стимуляции клиторовагинального комплекса, а также навыка сжимать и расслаблять луковично-губчатую мышцу. Эта мышца, кстати, имеет прямое отношение к способности удерживать мочу. А вот каким образом лазер способен подарить женщине оргазм или излечить ее от недержания, обжигая слизистую влагалища, большой вопрос. Наверное, секрет в силе плацебо, которая живет в каждой из нас.

Все больше компаний утверждают, что процедура омоложения может лечить симптомы, прежде всего связанные с менопаузой, недержанием мочи и половыми функциями. Американское федеральное агентство, контролирующее рынок медицинских услуг (Food and Drug Administration), еще в 2018 году опубликовало свое предупреждение о подобных косметологических вмешательствах и о том, что категорически их не одобряет.

Доктора из Королевского колледжа акушеров-гинекологов Великобритании отмечают, что нет никаких доказательств того, что нехирургические приборы, используемые для вагинального омоложения, влияют на тонус мускулатуры влагалища или меняют его ткани. Чтобы укрепить мышцы вокруг влагалища, они советует женщинам заниматься упражнениями для тазового дна, чтобы улучшить мышечный тонус и повысить чувствительность во время секса.

И я с ними полностью согласна. Интимная гимнастика – это идеальный метод поддержания женского интимного здоровья, со 100 %-ной гарантией результата и отсутствием реабилитационного периода. С помощью упражнений можно подготовить свои мышцы к беременности, вынашиванию малыша и родам, а после рождения ребенка быстро восстановить прежнюю упругость и форму влагалища. Регулярные занятия помогут справиться с застойными явлениями в области малого таза и с опущениями органов, что оказывает положительное влияние на гормональный фон.

Многие женщины вместо того, чтобы заняться собой, винят партнера или бегут к хирургу. Живут и не догадываются, что здоровый тонус мышц тазового дна – ключ к сексуальному удовольствию. От них зависит умение «крепко обнять» мужчину, сила женского возбуждения и оргазма. Запомни, моя волшебная, твое интимное здоровье зависит только от тебя, а вернее, от твоих действий. Будь здорова, оргазмична и тренируй «цветочек».

Рубрика #ВОПРОСОТВЕТ
* * *
– А если я так сильно накачаю «цветочек», что у меня не раскроется перекаченная шейка матки и я не смогу нормально родить?

Есть такой миф на просторах Интернета. В основном его распространяют женщины, у которых в родах не раскрывалась шейка матки или они получали окситоцин. Они обвиняют в этом упражнения Кегеля или интимную гимнастику. Очень мимо! Потому что ни Кегель, ни интимная гимнастика не могут перекачать шейку матки. Это физически невозможно, так как мышцы тазового дна и матка находятся на разных «этажах». В силу удаленности шейки матки от мышц тазового дна женщина не сможет прокачать ее, как бы она ни старалась. Кроме того, шейку матки в принципе невозможно тренировать, потому что это гладкая мускулатура, которой нельзя управлять и раскрывать ее силой своего желания. С задачей раскрытия шейки справляются только гормоны.

Так что утверждать, что интимная гимнастика стала причиной «неудачных» родов, могут только те женщины, которые ничего не знают о своей анатомии и физиологии. Я даже больше скажу. Интимная гимнастика, наоборот, способствует умению женщины расслабиться в родах. В курсе я даю много упражнений на расслабление, с помощью которых женщина четко понимает, когда ее «цветочек» напряжен, а когда расслаблен. Также я обучаю своих учениц специальным техникам, которые помогают в родах одни мышцы напрягать, а другие расслаблять. Это очень нужный навык в родах, я тебе скажу. И я этому обучаю девочек на курсе. Так что меньше верь Интернету. Лучше займись интимной гимнастикой.


Глава 7. Такой разный секс

– Подскажите, плиз, вот как разобраться? Мужа люблю очень сильно! Он самый-самый! Секс невероятный! Но мне, чтобы получить оргазм, нужно представить в голове, что это не муж, а кто-то, с кем я в данный момент изменяю мужу. Сам факт измены заводит. Или представляю, что меня сняли в бане десять парней одновременно. Ну, вы, наверное, понимаете, что я там себе представляю… Что со мной?



– С тобой все в порядке! Никогда не испытывай чувство вины за те фантазии, которые помогают тебе возбудиться и получить разрядку. С мужем ими делиться необязательно.

7.1. Эротические фантазии и ролевые игры
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Давай поговорим о сексуальных фантазиях. Наверняка ты хотя бы раз представляла себя героиней неких сцен из фильмов для взрослых. Не стоит этого стесняться, а уж тем более испытывать чувство вины. Эротические фантазии вовсе не говорят о том, что ты не удовлетворена сексуальной жизнью или с тобой что-то не так.

Фантазии не характеризуют тебя как личность. Они заводят, помогают разогреться, усиливают ощущения и добавляют пикантности в сексуальные отношения. И если для достижения оргазма тебе надо представить себя проституткой, удовлетворяющей клиента за деньги, – это нормально и вовсе не означает, что ты извращенка.

#КЕКСФАКТЫ

60 % девушек получают море удовольствия от придушивания во время секса и утверждают, что, когда их душат, они быстрее достигают оргазма.



Чтобы узнать, о чем фантазируют люди в сексуальном контексте, канадский психолог Кристиан Джоял опросил 1516 человек. Участникам исследования показали список из 55 фантазий, каждую из которых попросили оценить по шкале от одного («не волнует совсем») до семи («волнует очень сильно»).

«Любимой» фантазией у женщин оказался секс в каком-то особенном или необычном месте. Чуть реже девушки грезят об интимной близости с незнакомцем и групповом сексе. Фаворитами среди мужчин стали анальный секс и оральный секс в принимающей роли и наблюдение за партнершей, которая занимается любовью с другим мужчиной.

Результаты опроса показали, что женщины чаще хотят подчиняться, в то время как мужчины предпочитают доминировать. Чуть больше половины опрошенных девушек не против, чтобы их связали, а 36 % дам возбуждаются от шлепков. В общем, о принуждении к сексу фантазирует треть женщин. Половина опрошенных мужчин также признались в желании подчиниться партнерше или быть связанными.

#КЕКСЮМОР:

Во время секса со своим… представила Джонни Деппа. Ну что я могу сказать, уж от кого, а от Джонни я ожидала большего.



Интересно, что героем эротических грез у женщин бывает если не их интимный партнер, то незнакомец или вымышленный персонаж. А мужчин возбуждают образы вполне конкретных девушек, причем не тех, с кем они в действительности делят постель, а «звезд» или знакомых.

Я тоже провела опрос о тайных желаниях среди подписчиц моего блога в Instagram. В топ фантазий попали: секс с двумя мужчинами; связь с лесбиянкой; с афроамериканцем; с мужчиной намного старше или намного младше; секс в общественном месте или когда кто-то смотрит.

Отлично, скажешь ты. А что с этой богатой фантазией делать?

Все зависит от тебя и твоего мужчины. Можно просто мечтать об этом, а можно реализовать. В любом случае, собираешься воплотить сексуальные фантазии в жизнь или нет, тебе однозначно стоит попробовать поделиться некоторыми из них с партнером. За фантазии не судят. Не бойся разговаривать. Моменты интимной откровенности помогают вывести отношения в паре на другой уровень, получить новый опыт, сблизиться и усилить вашу связь. А рассказывать о самом сокровенном ему совсем не обязательно. Можно, конечно, если хочешь, но не обязательно. Фантазия часто теряет остроту и оргазмичность, когда ее реализуют на практике.

#КЕКСФАКТЫ

23 % девушек признались, что пробовали заниматься сексом со связыванием рук, своих или партнера.



Тебя пугают его фантазии? Ну, во-первых, чтобы он ни рассказал, это вовсе не означает, что ваши отношения обречены. Даже если он мечтает о пятнадцати девственницах, которые ублажают его одновременно и называют Дартом Вейдером. Или если он признался, что был бы не против тройничка с твоей подругой Машей. Не принимай его фантазии на свой счет.

Во-вторых, не стоит стыдить партнера за его фантазии. Напоминаю, они не характеризуют его как личность. Зато он точно запомнит, что быть с тобой честным небезопасно.

В-третьих, ищите компромисс. Если ты не готова впускать в свою постель подругу Машу, не пускай. Не надо себя ломать. Можешь предложить ему посмотреть фильм с участием троих людей или задействовать секс-игрушки. Это тот вариант уступки, когда и волки сыты, и овцы целы.

#КЕКСЮМОР:

Сегодня моя девушка подошла ко мне голая с двумя подушками на спине, плюнула и сказала, что она верблюд. Вот это я понимаю, ролевые игры, а ваши медсестры с пожарными – фигня.



Некоторые эротические задумки можно реализовать в ролевых играх. Это простой способ привнести разнообразие в сексуальную жизнь и замечательная возможность улучшить ее качество на любом этапе отношений. В ролевой игре ты можешь вести себя так, как никогда в реальной жизни. Расширяя границы дозволенного, ты можешь сблизиться с партнером и получить больше удовольствия. Когда вы перепробовали все позы «Камасутры», а ящик с секс-игрушками переполнен, самое время поиграть в постели. Поиграть, чтобы раскрыть потенциал друг друга или просто для развлечения.

Если вы с партнером готовы к экспериментам, я дам вам несколько советов. Ролевая игра – это прежде всего игра. Поэтому не воспринимай ее как что-то очень ответственное и серьезное. Не обижайся на партнера, если он уходит от сценария. Это фан, развлечение. Помни об этом в процессе.

#КЕКСЮМОР

Мой муж пришел с работы. Я открыла ему дверь в чулках, черном кожаном белье и маске. Он посмотрел на меня и спросил: «Есть че пожрать, Бэтмен?»



Сценарий. Выберите из огромного разнообразия сюжетов тот, что нравится, и подберите роли. Как? Загляни внутрь себя. Наверняка в твоей голове есть истории, которые помогают возбудиться, или что-то, что ты давно хотела попробовать. Вот несколько сексуальных сюжетов, если не знаешь, с чего начать: султан и наложница, полицейский и подозреваемая, клиент и проститутка, стюардесса и пассажир, массажистка и клиент. Можете с партнером выписать свои фантазии на листы бумаги и обменяться ими. Затем обсудить и выбрать, какой сценарий воплотите в реальность первым. Хорошо, если ваши роли не будут совпадать с типажом в жизни. Например, скромная и пушистая милашка днем превращается в строптивую монашку ночью.

Готовьтесь к игре заранее. После того как вы придумали сценарий, подумайте о костюмах и декорациях. Создайте яркие образы. Открывайте шкаф или ищите подходящие костюмчики в Интернете. Гугл в помощь. Разобрались с костюмами? Подумайте, какой реквизит вам может понадобиться. Чтобы не отвлекаться в процессе от главного, все должно быть под рукой.

Входите в роли до игры. Ты можешь пофлиртовать с партнером в переписке за несколько часов до или отправить ему sms: «Доктор, я могу к вам сегодня записаться на поздний визит? Меня беспокоит „киска“, хочу чтобы вы посмотрели, все ли с ней в порядке?»

Чтобы не потерять волшебство перевоплощения, встречайтесь в «образе». Не молчите. Обменивайтесь репликами в рамках придуманного сюжета. Откажитесь от подробного сценария с диалогами, чтобы не расстроиться, если кто-то из вас забудет свои слова. Импровизируйте. И не заморачивайтесь по поводу своего актерского мастерства. Расслабьтесь, ведь в постели нет зрителей.

Игра затевается ради особенного психологического настроя, поэтому держитесь в образе до победного конца. Чтобы игра сохранила свой смысл, не нужно срывать одежду и выходить из роли сразу, как только пенис оказался во влагалище. И если кто-то из партнеров кончил – это не значит, что кончилась игра. Обязательно придумайте СТОП-слово, которое остановит процесс, если кто-то слишком войдет в роль и выйдет за рамки дозволенного. После окончания игры обсудите все, что происходило, для улучшения будущих сценариев. Старайся не критиковать, а хвалить партнера. Тогда будет больше шансов, что он захочет повторить этот опыт снова.

#КЕКСЮМОР

Поначалу роман не задался, а потом ничего… притрахались.



Рубрика #СОЦОПРОС
Я собрала для тебя топчик неловких моментов из опыта подписчиков моего блога в Instagram. Посмеялась. Теперь твоя очередь.

• Муж был сзади и как завизжит… С нами жил котенок, и ему приглянулись бубенчики мужа.

• В комнату зашла тетя друзей, у которых мы остались на ночь. Да не одна, а с детьми.

• Во время оргазма из моих грудей фонтаном брызнуло молоко на мужа. Долго не могли еще остановить.

• Была сверху. Парень хотел шлепнуть мне по попе, а попал себе по фаберже. Сильно попал.

• Во время оргазма я потеряла сознание. Хорошо, что молодой человек был медиком и откачал.

• Я случайно дала парню коленкой по бубенчикам при смене позы. На этом секс закончился.

• Надел презерватив и сразу в него кончил, даже не успев засунуть куда надо.

• Уснула во время куни.

• Только не на лицо, хотела сказать я. И в этот момент он пульнул мне прямо в глаз.

• Сестра – ей пять лет – вошла в комнату и сказала, что мы неправильно это делаем.

• Делала парню минет, отстранилась, подбежала кошка и начала лизать его банан.

• На самом пике в комнату вошла его мама со словами: «Не спите?»

• У нас дома живет кот. Каждый раз, когда мы занимаемся с мужем сексом, он начинает дико орать.

• Я спросила у молодого человека: «Ты вошел?» А он сказал: «Уже десять минут как».

• Пукнула, и вовсе не влагалищем.

• Во время секса с молодым человеком в комнату забежала собака и начала трахать подушку рядом.

• Перед минетом выпила ряженки. Ну… глубоко взяла, и ряженка вся вышла.

• Анальная пробка исчезла в недрах земли. Я достала, но это было очень сложно.

• Парень делал мне куни в темноте, а потом мы включили свет, а у него все лицо в крови. Оказалось, месячные начались.

• Парень пукнул во время секса, я начала смеяться, и секс закончился.

• Во время куни в комнату вошла его мама. Свет был включен.

• А если папа заглянул в комнату в разгар куни, это считается неловкой ситуацией?

• Чихнула и пукнула одновременно, сидя на нем.

• В порыве страсти улеглись на муравейник, весело потом было.

• Муж игрался с маленьким вибратором, и он застрял у меня в попе. Было и страшно, и весело.

• Зашла бабушка с фразой: «Кому компотика?»

• Мама зашла в комнату, когда мои ноги были в районе его плеч.




А у тебя, моя волшебная, были неловкие моменты в сексе?


7.2. Секс втроем. Простые правила
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#КЕКСЮМОР

Оля заснула между Олегом и Олегом, однако желание сбылось только у пацанов.



Поговорим о триолизме. Именно так по-научному называется секс втроем. Говорят, что в жизни нельзя зарекаться от трех вещей: сумы, тюрьмы и тройничка. Шучу! Но знать о том, какие существуют правила, лишним не будет.

Обоюдное желание. Этот эксперимент или опыт может сделать ваши отношения либо ярче и крепче, либо закончить их.⠀Поэтому важно, чтобы ты шла на это с настоящим жгучим желанием, а не из страха потерять партнера или показаться ему нераскрепощенной скучной любовницей.

Кто угодно, кроме друзей. Ты не знаешь, чем все закончится. Тебе может очень не понравиться, а видеть потом этого человека и здороваться с ним будет очень неловко. Или наоборот, кому-то из вас понравится так сильно, что кто-то может начать ревновать. Так случилось с одной из моих подписчиц: «Мы праздновали день рождения моей подруги. Когда все разошлись, остались только я, она и ее парень. В итоге она начала подбивать меня: „Давай сделаем ему приятно“. Это был феерический опыт. Но после него мы поругались. Она сказала, что я с ней общалась, только чтобы парня отбить. В итоге я забыла про нее „як про старi валянки“. Но воспоминания остались классные!» Поэтому лучше искать третьего на специальных дейтинговых ресурсах или в свингер-клубах.

Компромисс помогает. Договоритесь, кто будет третьим: мужчина или женщина? Желания не совпали? Тогда все просто: сегодня твой вариант, в следующий раз – его. Ну или подкиньте монетку. Все должны нравиться друг другу и вызывать приятные чувства.

Встречайтесь на нейтральной территории. Этот фактор поможет всем участникам почувствовать себя равными и расслабиться. И если что-то пойдет не по плану, всегда можно тактично и незаметненько свалить. Дома так не получится. Да и зачем незнакомому человеку знать, где вы живете? Еще понравится ему – начнет приходить и просить повтора.

Оговаривайте детали заранее. Что вы с партнером готовы делать, а что нет? Обсуждать детали в процессе очень неудобно!

Придумайте стоп-слово. Произноси его, если кто-то из участников зашел слишком далеко. Это будет для них сигналом, чтобы остановиться.

Позаботьтесь о безопасности. Запаситесь презервативами, смазкой и средствами дезинфекции. Меняйте презерватив и обрабатывайте руки перед каждым прикосновением к новому партнеру и его интимным частям тела!

Никто не обещал, что в реальности все будет выглядеть так же идеально и слаженно, как в порнофильмах. В конце концов, кто несет ответственность за твое здоровье? Все верно – только ты.

#КЕКСФАКТЫ

18 % девушек участвовали в сексе втроем, но мечтают об этом 82 %.
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7.3. Чем порно отличается от реального секса и как влияет на отношения

[image: ]

Порно по сути – это кино. А кино должно быть зрелищным и динамичным. Иначе какой смысл смотреть все эти фильмы, если все то же самое происходит в домашней постели? И кто бы стал с таким рвением следить за героями, если бы их снимали в одной позиции и с одного ракурса? Экшен в порнофильмах часто достигает таких оборотов, что впору писать субтитры: «Не повторяйте дома. Все трюки выполнены профессиональными кискадерами».

#КЕКСЮМОР

Если вы хотите снять порнофильм, вам нужны люди, которые не знают чувства стыда. Ищите их в караоке.



Домашний секс вовсе не должен быть таким же насыщенным и эмоциональным, ведь с вами нет оператора. Да и молниеносная смена позиций, которую мы наблюдаем во взрослых фильмах, в реальности никак не влияет на уровень удовольствия от процесса. Чтобы получать удовольствие от настоящей близости, тебе важно различать реальность и вымысел. Поэтому давай разбираться вместе.

Герои и героини порнофильмов обладают идеальной физической формой, садятся на шпагат, стоят на руках, делая минет, или два часа подряд скачут на мужчине как на резвой лошади. Да, для них и трех партнеров удовлетворить одновременно – не проблема. Попробуй повторить такое в реальной жизни – гарантирую, ты не только устанешь, но и не получишь никакого удовольствия.

Возможности мужчин и женщин во взрослом кино явно преувеличены. Они практикуют групповой секс, вступают в интимную близость с людьми своего пола и ничего не имеют против анального секса. А на деле ты можешь и не встретить на всё готового партнера, который будет спать как с девушками, так и с парнями.

#КЕКСФАКТЫ

55 % девушек смотрели порно вместе со своим партнером.



Порнофильмы – это мир фантазий. Нам показывают очень конкретные вещи, которые повторять точно не стоит. Например, когда главный герой достает свое достоинство из попы героини и, не помыв, проникает в другие отверстия. Это именно то, что я настоятельно не рекомендую воспроизводить в реальной жизни, потому что это психологически и физиологически нездоровая практика.

В анальном отверстии любого человека живет микрофлора, не дружественная к остальным микрофлорам его организма. Когда в реальной жизни некий предмет достают из анального отверстия и вводят во влагалище, женщина получат в подарок проблемы со здоровьем, решить которые достаточно сложно. Для мужчины анальный секс без презерватива тоже не безопасен. Микрофлора прямой кишки может дойти по уретральному каналу до простаты и вызывать крайне неприятные последствия.

Такая практика подходит только тем мужчинам, которые любят унижать женщин, и только тем женщинам, которые хотят быть униженными мужчиной. Ни одна нормальная девушка не согласится на такой секс, и правильно сделает. В кино же разыгрывают подобные сюжеты, чтобы привлечь наше внимание.

А в каком фильме для взрослых ты видела главного героя в презервативе? В одном из тысячи? Съемки в презервативах не популярны в порноиндустрии, потому что они портят красоту кадра. Но когда подросток видит порно и не обнаруживает на герое кондома, у него формируется ошибочная установка, что предохраняться не нужно и секс без защиты – это нормально. Если у тебя новый партнер или случайный секс, обязательно используй презерватив.

Чем порно напоминает сказку? Герою фильма всегда удается довести женщину до феноменального оргазма. Он только в нее войдет, а она уже бьется в оргастических конвульсиях и громко стонет. Героини в этих фильмах всегда кайфуют, где бы ни оказался пенис партнера. В реальном сексе женщины и мужчины не всегда доходят до кульминации, а если это случается, не обязательно стонут.

После такого кино мужчина ждет, что партнерша будет громко выражать удовольствие и получать оргазм. Но громкость, чтобы его испытать, не нужна. Нужна сосредоточенность на своих ощущениях. А иногда все вообще происходит без единого звука. Стон вовсе не говорит о том, что секс классный. И очень тихий секс может быть качественным.

Что еще не так с порно? В кино мы чаще всего видим промежности героев крупным планом. А в жизни, когда мужчина занимается с женщиной любовью, он чаще смотрит в глаза, чем заглядывает ей между ног. В реальности партнер не видит то, что нам показывают в фильме. Он вообще не проводит столько времени между ног партнерши, не считая куннилингуса. Но даже куни в кино показывают с неестественно правильного ракурса, чтобы было красиво.

#КЕКСЮМОР

Муж приходит домой и застает свою жену в наручниках. Во рту шарик, на сосках прищепки, ноги связаны. Рядом стоит любовник с плеткой в кожаной маске, дидло в анусе, на мошонке висит мышеловка.

Немая сцена.

Муж жене: «Я так понимаю, пи*дить вас бесполезно».



Во взрослых фильмах нет измен. Если мужчина или женщина застукали свою пассию в объятиях другого человека, они не устраивают скандалы, а тут же присоединяются к ним. Где ты видела, чтобы муж пришел домой, застал резвящуюся с десятью мужиками жену и с радостью примкнул к компании. В кино вместо того, чтобы выяснять отношения и собирать шмотки, все дружно будут заниматься сексом друг с другом, как будто так и надо. А в реальности обычно чьи-то вещи летят с балкона, и кто-то быстро ретируется.

#КЕКСФАКТЫ

Сцены лесбийской «любви» в равной степени возбуждают и мужчин, и женщин. Причем слабый пол они заводят так же, как и традиционная эротика. По статистике, 48 % девушек фантазировали о любви с другой женщиной.



Замечала ли ты, что во время секса в порно тела актеров не издают никаких лишних и неприятных звуков? Их мышцы не затекают, а анальный секс вызывает лишь улыбку. На практике во время интима тело реагирует на малейшие изменения, издает не всегда понятные звуки, а болезненные ощущения – вообще не редкость. Иногда смотришь на актрису и понимаешь, что ей нехорошо, ей реально больно. Она испытывает жуткий дискомфорт, по сути – насилие. И это читается на ее лице. Но так не должно быть во время реального секса.

Если какие-то действия партнера не подходят тебе ни физически, ни психологически, ты не должна терпеть и изображать, что тебе хорошо. Тебе надо беспокоиться о своем теле, потому что никто кроме тебя это не сделает. Ты не актриса, и тебе за секс не платят. Твоя задача беречь себя любимую. Не бойся сказать партнеру, что тебе не комфортно в этой позе или ты вообще сегодня не желаешь заниматься сексом, а просто хочешь на ручки, чтобы он тебя покачал и погладил по головке. Это нормально. Ты не секс-робот.

Вообще с просмотром фильмов для взрослых надо быть поаккуратнее. Эта практика точно не должна быть ежедневной. Опасность порнографии заключается в том, что сначала человек смотрит легкую эротику, потом нуждается в большем стимуле и смотрит уже продвинутое кино. А потом и вовсе теряет способность к естественному возбуждению. Мы должны возбуждаться от наших фантазий. А если мы не думаем, а смотрим фильмы, где за нас уже пофантазировал режиссер и снял все крупным планом, наше воображение отключается, и мы погружаемся в симуляцию. Таким образом со временем теряем чувствительность. Конечно, это происходит не за один день.

Кстати, принято считать, что просмотр фильмов для взрослых – исключительно мужское занятие. Ага, ну конечно. Официально заявляю, женщины смотрят порно. Об этом говорят анонимные опросы в моем блоге Instagram и статистика Pornohub. Согласно ей, женщины посещают порносайты не реже, чем мужчины, только не всегда признаются в этом.

Иногда взрослое кино полезно посмотреть вместе, потому что на порнофильмах можно научиться определенным вещам. Посмотрите с партнером и спросите друг у друга: «А что тебе понравилось? Что мы готовы из этого попробовать?» Но ни в коем случае ничего не испытывай на своем партнере молча. Однако есть люди, которые в ответ на предложение провести время за просмотром порноролика точно скривят лицо. На самом деле у каждой пары на этот счет свое мнение. Оно основано на характерах партнеров, степени доверия друг к другу и желании экспериментировать.

Давай обсудим за и против совместного просмотра.

Эротика помогает мужчине и женщине развиваться в паре как партнерам. Фантазии – это часть здоровой сексуальной жизни. А кино для взрослых добавляет новые образы в хранилище сексуальных сценариев в наших головах. Оно также может вдохновлять на эксперименты в спальне и за ее пределами. Каждый раз, когда пары делятся сексуальным опытом, они инвестируют в долговечность и прочность своих отношений. Кроме того, совместный просмотр фильмов позволяет узнать о фантазиях партнера. Некоторые люди стесняются делиться своими сексуальными желаниями даже с самыми близкими. А другие и вовсе не знают, что возбуждает их на самом деле. Выяснить, что именно, поможет простая демонстрация эротического видео.

Просмотр порноролика помогает ускорить прелюдию. В современном мире, когда все двигается в ускоренном темпе, термин «по-быстрому» может приобрести новое значение. В одном исследовании ученые контролировали генитальные изменения температуры для измерения сексуального возбуждения снаружи. Во время демонстрации порнофильма и мужчины, и женщины проявляли признаки возбуждения в течение аж 30 секунд. Мужчины достигли максимального возбуждения примерно через 11 секунд, а женщины – через 12.

Тот факт, что люди смотрят порно, разрушает миф о том, что твой партнер может и обязан считать привлекательным человеком только тебя. Он вполне может возбуждаться при виде кого-то еще. Ты должна признать и принять это. Ничего страшного, если во время интимной близости ты или твой партнер будете представлять кого-то другого. Ведь это не отменяет того, что вы чувствуете друг к другу. Это всего лишь биологическая реакция на раздражитель, которую не стоит опасаться. Кроме того, совместный просмотр фильмов для взрослых может уменьшить тягу к сексуальным контактам вне ваших отношений.

Ты можешь подумать, что представлять себя с другим человеком в сексуальном плане равносильно измене и предательству, но большинство из нас на самом деле жаждут разнообразия. Позволь партнеру смотреть на кого-то еще хотя бы в виртуальном пространстве. Это не разрушит ваши отношения. Если запретишь ему это делать, создашь дополнительное напряжение и желание сделать как раз наоборот. Поскольку близкий человек наверняка продолжит смотреть пикантное кино втайне от тебя, взаимная честность и открытость только улучшат ваши отношения. Совместный просмотр порнофильмов помогает и в том случае, когда есть фантазия об участии в групповом сексе, но приглашать в постель реальных людей тебе совсем не хочется.

Совместный просмотр снимает маску «я не такой», помогает избавиться от чувства неудобства и понять, что секс – это не стыдно, потому что им занимаются все. Однако есть случаи, когда точно не стоит смотреть порно вместе. Например, когда у одного из партнеров есть зависимость от порнографии. Без кино ему скучно и пресно, поэтому он постоянно поглядывает на экран. Его не покидает навязчивое желание смотреть фильмы для взрослых, или он предпочитает самоудовлетворение под порно сексу с тобой.

Также не стоит смотреть фильмы вместе, когда партнер не любит взрослое видео и не хочет его смотреть. Ты, конечно, можешь его уговорить, но стоит ли? Он может терпеть и заниматься сексом под порно, а внутри будет сгорать от ревности или чувства неполноценности, думая о том, что совсем тебя не возбуждает.

То, как повлияет совместный просмотр фильмов для взрослых на ваши отношения, напрямую зависит от того, какие цели вы преследуете. Помни, даже если мужчина и возбуждается, глядя на порнозвезд, это не означает, что ты его не привлекаешь. Поверь, он наверняка знает разницу между реальностью и выдумкой. Но совместный просмотр фильмов – это не только знакомство с его вкусами и пристрастиями, это касается и твоих предпочтений в сексе. Обязательно говори о своих желаниях с партнером и делись тем, что тебя возбуждает. Это сделает вашу сексуальную жизнь более полной.

Рубрика #СОЦОПРОС
Секс – занятие, безусловно, приятное. Но и безопасным его никто не называл. Именно во время секса нередко происходят случаи, которые превращаются в анекдоты или передаются врачами из уст в уста.

Впрочем, никто не отменял и обычных травм. По мнению врачей, список самых распространенных видов травм во время секса выглядит так: ожоги от ковровых покрытий; потянутые спина, запястье, лодыжка; травма головы и носа, переломы конечностей; ушибы на ягодицах и ногах. Ну и, конечно, травмы, полученные благодаря различным предметам.

Я спросила подписчиков блога в Instagram: какие травмы они получали во время занятия любовью? Приятно, что в ответ я получила больше смешных историй, чем грустных.

• Ожоги на коленях и спине от ковра (самый популярный ответ).

• Свело ногу из-за сильного оргазма.

• В порыве страсти разбила нос любимому, но отвлекаться не хотелось.

• Порвалась уздечка языка.

• Во время оргазма ударилась головой об изголовье кровати.

• Брекетами зацепила головку пениса до крови.

• Во время минета свело челюсть, вызывали скорую помощь.

• Сперма попала в глаз. Жгло адски.

• Случайно попал не в ту дырочку, от боли чуть не родила на месте.

• Сотрясение мозга и перелом ключицы у обоих. Мы упали со второй полки поезда.

• Никогда не забуду, как сломала палец на ноге. Ударилась сначала об кровать, а потом еще сверху молодой человек наступил. Было смешно и больно.

• Любимый щетиной расписал мне весь подбородок так, что две недели ходила с поцарапанным лицом. Как-будто об асфальт счесала. Причем в процессе я этого не чувствовала. Только на следующий день молодой человек ахнул, когда увидел. После – целовались только как в «Человеке-пауке».

• А как вам граненый стакан подбородком разбить? Шрам остался… Больше секс на кухне не практикую.

• Я подожгла волосы свечой во время секса. А однажды со шкафа упал кактус на спину моего молодого человека в самый кульминационный момент.

• У меня запала челюсть во время минета. Все обошлось. Но было и смешно, и страшно.

• Занимались этим на хлипком офисном столе. Стол, конечно же, рухнул, а партнер на меня.

• Парень ублажал меня орально, старался, помню. До оргазма довел и как-то так получилось, что, как раз когда он поднимал голову от моего причинного места, я, еще горячая и бьющаяся в экстазе, дернула коленом и попала ему в нос. Приподнимаю голову с подушки, а у него кровь из носа хлещет и такое растерянное выражение лица. Короче провожал меня к двери с приподнятой головой и холодным компрессом у носа.


7.4. Секс во время беременности и после родов

[image: ]

Можно или нет? Если да, то когда и как? Подобные вопросы возникают у всех будущих мамочек о сексе во время беременности, но не все осмеливаются задать их лечащему врачу. Поэтому сейчас я постараюсь тебе подробно на них ответить.

Беременность – это время перемен. Будь готова к тому, что наступит период, когда ваши с партнером сексуальные ритмы не будут совпадать, поэтому учитесь поддерживать интимную связь без интима: больше обнимашек и тактильного контакта. Из-за повышенного уровня гормонов прогестерона и эстрогена ты станешь более чувствительной, а сексуальное желание во время беременности – очень неустойчивым. Сегодня ты ненасытная самка, а через недельку захочешь натянуть пижамные штаны и отогнать своего молодого человека тапочкой, да подальше. Замечу, что оба состояния считаются нормой.

Твое тело во время беременности тоже меняется. Увеличение объема крови может привести к набуханию вульвы. Не паникуй. Во-первых, это едва заметно, а во-вторых, это повысит чувствительность во время интимной близости, а значит, оргазм наступит быстрее и легче. А еще из-за повышенной циркуляции крови по организму тебе будет жарче, чем обычно.

Приятный бонус беременности – оргазмы во сне. Если их нет, ничего страшного. Это тоже нормально. И да, разрядка не вредна для ребенка, но очень полезна для мамы. Так что смело оргазмируй. Это единственный период в жизни, когда можно полностью расслабиться и не бояться забеременеть.

По мере увеличения живота рекомендую выбирать такие позиции в сексе, где партнер не прижимается к нему и не наваливается на тебя всем своим весом. Интересно, что желание мужчины может, наоборот, убывать прямо пропорционально росту твоего живота. Чаще всего потому, что будущий папа боится навредить малышу, а именно натыкать ему в темечко. Но физически это просто невозможно, каким бы мощным инструментом его ни одарила природа.

#КЕКСЮМОР

Аркадий вместо секса с Ольгой белье погладил, вымыл пол и поесть приготовил. И у Ольги оргазм случился сам собой.



В период, когда живот уже совсем большой, спасает чувство юмора. Попытки задействовать новые позиции не всегда проходят грациозно. И чем больше срок беременности, тем меньше тебе нравится глубокое проникновение. Подложи подушку под себя, чтобы толчки партнера не были слишком глубокими. На большом сроке попробуйте такую позу для секса во время беременности. Ты лежишь на спине, широко расставив ноги на полу так, чтобы поясница находилась близко к краю кровати, а партнер стоит или находится на коленях между твоих ног. Положи себе под голову подушки, и ты даже сможешь увидеть, что происходит за животом.

Если ты предпочитаешь оральные ласки, будь готова к тому, что можешь стать для партнера другой «на вкус». Ему это может понравиться или немного обескуражить, но это всего лишь временные проделки гормонов. Да, во время беременности ты можешь мастурбировать. Это безопасно, если ты используешь секс-игрушки, предварительно обработанные антисептиком. Нет никаких причин отказываться от добавления перчинки и в обычный секс, если игрушки чистые и не вызывают у тебя дискомфорта.

На двадцать восьмой неделе беременности в силу вступает гормон пролактин, который отвечает за формирование молока. Это хорошая новость для ребенка, но плохая для интимной жизни, так как пролактин подавляет сексуальное желание. Добавить чувственности в отношения вам поможет совместное принятие душа или известный трюк с завязанными глазами. Это не только отличные способы сблизиться, но и возможность для партнера изучить новые изгибы твоего тела и другие его изменения. Если ты не в настроении на сносящий все на своем пути безумный секс, попробуйте массаж. Профессионалами в нем быть не обязательно – просто действуйте интуитивно.

Обязательно проконсультируйся с врачом по поводу секса во время беременности, особенно если у тебя низкое расположение плаценты с прикреплением над шейкой матки или рядом с ней или есть риск преждевременных родов. Он может рекомендовать воздержаться от интимной близости на какой-то период или на весь срок беременности.

После рождения малыша, возникает новый вопрос: когда можно возобновить интимные отношения?

Добро на проникающий секс после родов дает гинеколог. Обычно период восстановления длится шесть – восемь недель. За это время слизистая успевает зажить, швы (если была эпизиотомия) рассасываются, матка принимает прежнюю форму. Ограничения касаются и анального секса, так как анус и прямая кишка находятся по соседству с органом, которому нужно прийти в норму.

Многие женщины после родов, даже если было кесарево сечение, с удивлением замечают, что мужское достоинство их супруга несколько уменьшилось. Однако дело тут, конечно, не в мужчине. Мышцы тазового дна под воздействием гормонов и физической нагрузки во время беременности ослабевают. Потеря тонуса и упругости луковично-губчатой мышцы приводит к снижению чувствительности и оргазмичности. Самое время задуматься об интимной гимнастике.

Пока организм восстанавливается, в нем происходит гормональная перестройка. Уровень эстрогена, отвечающего за эластичность и смазку влагалища, снижается, а гормон пролактин подавляет овуляцию и сексуальное желание, чтобы ты не забеременела. Организм «думает»: «Оу! Зачем нам еще один ребенок? Мы еще этого грудью не выкормили», – и уменьшает выработку эстрогена. Это приводит к сухости влагалища и снижению либидо. Советую немного подождать. Скоро все вернется на свои места. Используй лубрикант, если испытываешь дискомфорт из-за сухости.

На желание также влияет неудовлетворенность своим телом. После родов оно далеко от идеала: в нем нет прежней упругости, еще не ушли лишние килограммы и животик. Если ты не чувствуешь себя привлекательной и сексуальной, попробуй понять, что все недостатки живут только в твоей голове. Мужчина о них не догадывается, если только ты не говоришь ему о об этом. Чтобы чувствовать себя красивой, побалуй себя ароматным кремом, красивым бельем или домашней одеждой. Помни, что это лишь временное состояние. Скоро твое тело вернется в прежние формы.

В первые месяцы после рождения малыша из-за недосыпа и частых кормлений грудью ты можешь сильно уставать. Готовку и уборку никто не отменял, а бодренький и свеженький муж всегда готов к соитию. Что делать? Отдыхать. Чаще проси мужа о помощи. А если у него нет возможности, то скажи, что вам нужна няня хотя бы на несколько часов в день. Привлекай бабушек. Возможно, они с удовольствием погуляют с коляской пару часов, пока ты приводишь себя в порядок или просто спишь.

Самые популярные причины отсутствия сексуального желания после родов – это боль и дискомфорт. Грубая и неэластичная ткань на месте рубца не помогает расслабиться и получать удовольствие. Как следствие, ты избегаешь любого сексуального контакта. Логично не хотеть того, что приносит боль. Многие женщины приходят на курс по интимной гимнастике именно с такой проблемой. Благодаря тренажерам и активному притоку крови шрамы и рубцы становятся эластичными и женщину больше не беспокоят. А бонусом она получает здоровый тонус интимных мышц и проснувшееся сексуальное желание.

Первый раз после родов всегда ощущается как первый интимный опыт – немного страшно и слегка неуклюже. И если сразу после родов ты и думать не можешь о сексе, все равно наступит время, когда ты снова захочешь им заняться. Сложности возникают только с первым ребенком. А потом понимаешь, что с появлением детей идеальной ситуации для интимной близости может не возникнуть никогда. Поэтому стараешься поймать каждый момент, чтобы доставить удовольствие себе и супругу, как в старые добрые времена.

Рубрика #ВОПРОСОТВЕТ
* * *
– Наташа, я на 35-й неделе беременности. Очень хочу секса, но боюсь, потому что где-то читала, что сперма может спровоцировать преждевременные роды. Как быть?

– Не переживать. В Интернете гуляют байки про «опасные» простагландины, но научно это не доказано. Если ты очень сильно переживаешь, то попроси мужа использовать презерватив, объяснив ему, что пока только так сможешь расслабиться и быть спокойной.

* * *
– Ната, что ты скажешь по поводу страшилки, что куни опасно для беременных, так как воздух может попасть в матку, а потом через плаценту в кровоток, и все, капут.

Аноним

– То, что ты описываешь, называется воздушная эмболия. Это инсульт или сердечный приступ, возникающий из-за попадания воздушного пузыря в кровоток, и его последующего проникновения в мозг или сердце. Теоретически, если партнер сильно-пресильно будет дуть во влагалище, то воздух может проникнуть из влагалища в матку, а оттуда через плаценту в кровоток. Воздушная эмболия встречается реже, чем у одной беременной на миллион. И рекомендация тут будет одна – не надо дуть ни беременной, ни небеременной женщине во влагалище. Обычный куни не способен навредить женщине.

#КЕКСЮМОР

Нет, секс в машине – это очень некомфортно. Здесь сидушка, здесь окно, ногу не протянуть, еще это «передайте за проезд» вообще сбило с толку.




7.5. Мифы о сексе
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Наверняка ты слышала «факты» о сексе, которые мешали тебе развивать гармоничные сексуальные отношения. Расскажу о самых популярных. Конечно, с реальностью они не имеют ничего общего.

Женщины хотят секса меньше, чем мужчины. Брехня. Половое влечение зависит от темперамента, а не от гендерной принадлежности. Половая конституция (темперамент) дана человеку от природы и может быть слабой, сильной или средней. Людям с разными половыми конституциями нужно разное количество секса. Кому-то пять раз в день мало, а кому-то и один раз в месяц – много.

Обязательная прелюдия. Она нужна для того, чтобы возбудиться. Но не всегда для возбуждения нужно плавное начало. Необычная обстановка и риск быть застуканным еще больше возбуждает некоторых людей. Есть случаи, когда секс получается намного круче, если влюбленные остались в гостях на ночь, а на соседней кровати спит их друг. Многие девушки очень любят спонтанный секс. Ты в их числе?

Чем дольше, тем лучше. Если половой акт затянется, ты рискуешь повредить слизистую влагалища, а твой мужчина – получить разрыв уздечки пениса. Согласись, не очень приятно, когда ты уже достигла оргазма, а твой партнер второй час не оставляет тебя в покое. Так и натереть может. Тем более если не использовать лубрикант. Лучше меньше по времени, но чаще. В норме половой акт может длиться от 33 секунд до 44 минут, тут как повезет. И я говорю не о прелюдии, целовашках и обнимашках, а о самом непосредственном акте.

#КЕКСЮМОР:

– Вы так хорошо смотритесь вместе!

– Да мы и тра*аемся неплохо!



#КЕКСФАКТЫ

Согласно данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), ежегодно в мире во время секса умирают около 50 тысяч человек. Основная причина – переоценка своих сил.



Настоящий мужчина всегда доводит женщину до финала. Звучит неплохо. Но женский оргазм сложнее мужского и зависит от многих факторов: контекста, возбуждения, окружающей обстановки, сексуального опыта, чувства безопасности, наличия обиды на партнера. Как партнер может довести тебя до оргазма, когда сама не знаешь, где и как тебе хорошо? Изучай и развивай эрогенные зоны. Мастурбация тебе в помощь. А после этого научи партнера, что и как нужно делать.

Важный момент. Не зацикливайся на оргазме! Его тревожное ожидание приводит к его тревожному отсутствию. Разреши себе получить удовольствие от процесса, тогда есть шанс что разрядка таки нагрянет.

Достигнуть оргазма обязательно нужно одновременно. Не нужно, а возможно. Только для этого надо подстроиться под партнера и наблюдать за его ритмом, что очень отвлекает от получения удовольствия. Здорово, если одномоментная разрядка произошла случайно. Однако это точно не то, к чему нужно стремиться в сексе. Многим приносит удовольствие наблюдать оргазм партнера. А если он будет синхронный, ты пропустишь момент наслаждения, наблюдая за этим.

После 50 лет секса нет. После климакса и менопаузы секс теряет свойство продолжения рода, но играет новыми красками. Ведь теперь можно не переживать о нежелательной беременности, а наслаждаться более чувственным сексом и глубокой близостью.

#КЕКСЮМОР

Собеседование.

– Дети есть?

– Тринадцать

– А руками что-то делать умеете?



У девушек от воздержания там все зарастает и покрывается мхом, а у мужчин опухают яички и начинается спермотоксикоз. Такого диагноза в медицине не существует. Эякулят состоит из семенной жидкости и сперматозоидов. Ни то ни другое не токсично для мужчины. А сперматозоиды периодически погибают и утилизируются, как любые другие состарившиеся клетки организма. Если предположить, что у мужчин действительно бывает спермотоксикоз, тогда те из них, кому провели вазэктомию, должны мучиться от страшного отравления, ведь им перерезают семявыносящие протоки, и сперматозоиды никогда уже не смогут покинуть яички. Но такого не происходит.

И у женщин после временного отсутствия половых отношений там ничего не зарастает. Это физически невозможно. И не стоит думать, что после длительного воздержания ты разучишься заниматься сексом. Разучиться кататься на велосипеде невозможно. Убеждение, что длительное воздержание может быть причиной серьезных заболеваний, не подтверждено наукой и остается только убеждением.

Но есть мнение, что сильное эмоциональное напряжение, психологические травмы и хронический стресс почти всегда сопутствуют женским недугам – от нарушения менструального цикла до онкологии. Однако, по наблюдениям врачей, заболевают вовсе не одиночки, а женщины, неудовлетворенные психологически. Ведь секс – это не всегда равно оргазм или удовольствие. От длительного отсутствия отношений с мужчиной может временно притихнуть функция «я сексуальна». Если женщина научилась справляться с возникающим эротическим напряжением с помощью мастурбации, не чувствует себя несчастной в «одиночном полете» и не поставила крест на поисках живого партнера, то гинекологи могут волноваться за нее не больше, чем за остальных.

7.6. Секстинг Правила безопасности
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Эпоха гаджетов дала нам возможность обмениваться фоточками ню, откровенными диалогами и эротическими мемами. Этот обмен стал неотъемлемой частью отношений в современных парах. Но у секстинга есть и другая сторона. То, что сегодня кажется милым и забавным, завтра может быть использовано против тебя. Все, что попадает в Интернет, остается там надолго и рискует стать публичным. Чтобы тебе потом не было мучительно стыдно, соблюдай правила безопасности.

Самое главное из них – три раза подумать перед тем, как нажать кнопку «отправить». Готова ли ты встретить свою страстную переписку и чувственные фото на просторах Интернета? Думаю, нет. Но если все-таки отправляешь, соблюдай анонимность. Закрывай лицо, родинки и татуировки стикерами, чтобы тебя невозможно было идентифицировать. Звучит страшно, не правда ли?

Обменивайся фотографиями дозированно. Не стоит отправлять все сразу и крупным планом. Оставь партнеру место для фантазии. И чем меньше на фото будет обнаженного тела, тем меньше шансов, что твой шедевр уплывет в Сеть. Снимай себя на нейтральном фоне. Даже если ты сделала все для сохранения анонимности, оригинальные предметы интерьера в кадре могут тебя выдать.

#КЕКСЮМОР:

Переписывался с начальницей, и та попросила фото моего малыша. Кто ж знал, что ей нужно было фото сына? Ищу работу.



Полюби функцию Delete. Заведи привычку сразу удалять компромат с гаджета, чтобы избежать неудобных ситуаций. Например, когда даешь телефон коллеге посмотреть фото с объекта и говоришь «листай вправо», а он честно листает влево. Кстати, во многих смартфонах фотографии не удаляются сразу, а перемещаются в особую папку. Советую и там тоже все почистить.

Не используй для интимной переписки мессенджеры. Они привязаны к телефонным номерам, а значит, установить твою личность не составит труда. Исключи «параллельные реальности». Будь уверена, что твой Apple ID не используется на других гаджетах в доме. Иначе может возникнуть неловкая ситуация, когда ты отправляешь фото ню, а оно дублируется на iPad папы. Упс!

Помни, что алкоголь – зло. С ним ты становишься смелее, поэтому легко решаешься на то, что никогда бы не позволила себе в трезвом уме. К тому же ты рискуешь нарушить все перечисленные выше правила. Будь осторожна.

Рубрика #ВОПРОСОТВЕТ
* * *
– Наташа, солнышко! Можете ответить на такой вопросик? Нужно ли мужчине, с которым общение только на расстоянии (до этого виделись только два раза), отправлять откровенные фотографии, где я в трусиках, а грудь прикрыта рукой? Он не женат, тоже всегда отправляет мне фото по пояс. У нас просто переписка, ничего такого еще не было! Что скажете?

Аноним

– Скажу, что, прежде чем отправить мужчине свое фото ню, подумай, какую цель ты преследуешь? Какой конечный результат этого действия? Зачем ты это делаешь? Задав себе вопросы и честно ответив, ты поймёшь, нужно или не нужно. Если решила, что нужно, обязательно следуй правилам секстинга.


Глава 8. Про секс и отношения

8.1. Когда партнер – эмоциональный шантажист
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Знаешь ли ты, моя волшебная, как отличить здоровые отношения в паре от токсичных?

Ответ прост. В здоровых отношениях ты не испытываешь чувства тревоги и страха, не доказываешь и не отвоевываешь свое право на эмоции, тебе не нужно заслуживать внимания и одобрения. В здоровых отношениях партнер тебя любит, уважает и бережет твое психическое здоровье. От него не приходится ждать «неадекватных» реакций на свои действия.

О том, что ты живешь с эмоциональным шантажистом или абьюзером, говорят следующие признаки.

Он всегда перекладывает ответственность на другого. После скандала с унижениями, а возможно, и рукоприкладством, он скажет, что ты сама виновата, и даже объяснит почему. Например, так: «Это ты своим поведением довела меня. Если бы ты сделала вот так, ничего бы такого не случилось». А вот в собственных глазах такой мужчина совершенен. Он выходит из себя только для того, чтобы проучить тебя, сделать лучше и показать, что ты не права. Воспитывает, так сказать. Но если женщине постоянно внушать, что она сама во всем виновата, она начинает сомневаться в себе и верить абьюзеру. Ведь обсудить ситуацию, чтобы посмотреть на нее со стороны, ей часто просто не с кем. Такой женщиной легко управлять.

Шантажист ищет недостатки. Каждый раз, когда мужчина указывает на твои несовершенства, не важно как: в виде заботы, совета или оскорбления, – он разрушает твою самооценку. При этом может приговаривать: «Да кому ты, кроме меня, нужна!» Ты начинаешь верить, что тебя никто больше не полюбит, и не решаешься разорвать токсичные отношения. Бинго! Тиран снова получает полный контроль над жертвой.

Наказывает игнором. Вместо того чтобы обсудить конфликт, мужчина отстраняется и демонстративно тебя игнорирует. А тебе терпеть эмоциональную холодность невыносимо, и ты готова на все, чтобы помириться и восстановить отношения. При этом тебе уже не важно, кто был виноват вначале. Когда такое повторяется регулярно, можешь быть уверена – мужчина шантажирует тебя намеренно.

Как противостоять манипуляциям? Не копи обиду и не терпи его такое поведение, а поговори с партнером. Попробуй найти компромисс, чтобы прийти к мирному соглашению. Оральная коммуникация творит чудеса. Работай над своей самооценкой. Уверенной и знающей себе цену женщиной сложно манипулировать. Не оправдывайся. Чувство вины, жалость, стыд – главные струны, на которых играют манипуляторы. На самом деле они сами пустые и неуверенные в себе люди. Помни об этом и не растрачивай женскую энергию на объяснения и пререкания. Нивелируй страхи. Не бойся одиночества и забудь о том, что ты никому не нужна. Это не так!

Помни, ты родилась не для того, чтобы бороться с мужчинами и побеждать в соревновании «кто перетянет одеяло на себя». Манипуляции – это не про любовь. Ты пришла в этот мир, чтобы быть счастливой, для себя и своих детей.

#КЕКСЮМОР

– Дорогая, у меня растет зуб мудрости.

– Лучше бы у тебя вырос х*й верности.



Рубрика #СОЦОПРОС
Как реагировать на слова парня: «Я тебя люблю, но похудей, чтобы у нас был секс!»?

Отвечают подписчицы моего блога в Instagram:

• Похудеть. Или сделать так, чтобы он видел, что ты стараешься в этом направлении, и тогда секс вернется.

• На хер его.

• Похудеть и найти другого.

• После таких слов сама бы больше его не захотела.

• Нормально реагировать. Он не пошел налево, а честно сказал, чтобы хотел изменить в тебе.

• Раскормить его и быть худышкой на его фоне.

• Если он худой, то надо худеть, если нет – вместе худейте.

• Пшелнах.

• Видел же, что выбирал.

• Если тебе комфортно в этом весе, не стоит худеть ради мужика.

• Если муж, надо худеть, если просто парень – пусть идет дальше.

• Сменить партнера. Он не принимает тебя такой, какая ты есть.

• Я похудела, и мы счастливы.

• Похудей, и будет секс, но с другим.

• Я бы сказала: «Ты как бы норм, но отрасти свой пенис, тогда вернется кекс».

• Скинь его со скалы.

• Уйти от него и похудеть ему назло.

• Послать его в далекую страну Кху Ям.

• Ага! Сразу после того, как ты разбогатеешь, подкачаешься, по-другому пострижешься.

• Поправиться еще, чтобы он понял, что ты и не собираешься с ним спать.

• Соглашайся, только пусть купит абонемент в спортзал, тренера и массажиста.

• Не суди за килограммы, и не будешь судим за сантиметры.

• Я была 90 кг, похудела до 55, секс был супер, а сейчас – огонь.

• Ладно! Буду пока с другими сексом заниматься, пока худею.




Как тебе список, а?

8.2. В постели с эгоистом
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Приходилось ли тебе делить постель с эгоистом? Нет, это не тот мужчина, который быстро заканчивает начатое. Это партнер, который кончает и после этого даже не пытается довести до оргазма свою партнершу! Это тот мужчина, который на фразу: «Я не успела», отвечает: «Надо успевать!» Вот еще несколько признаков, по которым можно определить, что ты в постели с эгоистом.

Игнорирует твои просьбы. Это когда ты озвучиваешь ему свои желания, а он всегда соглашается и не делает.

#КЕКСЮМОР

– Давай останемся друзьями? – предложил он.

– Нет, – вздохнула она и начала раздеваться.



Пренебрегает прелюдией. Вернее, сокращает ее продолжительность до времени, которое ему необходимо для эрекции. Пенис встал – прелюдия закончилась.

Всегда против виброигрушек. Он оскорбляется, если ты заканчиваешь секс с вибратором или помогаешь себе, стимулируя клитор в процессе. Ведь он сделал все необходимое, чтобы ты получила разрядку, а именно вставил в тебя волшебную палочку и поводил ею туда-сюда. Когда же ребята усвоят, что для достижения оргазма нам этого мало и мы нуждаемся в стимуляции клитора?

Забивает гол в одни ворота. Это когда оральные ласки для него – само собой разумеющееся действие и даже обязательная программа, а куни для тебя – для галочки, от тридцати секунд до двух минут максимум. Потом он делает вид, как страстно тебя хочет, и переходит к традиционному «туда-сюда». А пока ты в полном непонимании думаешь, что это было и было ли, он уже получает оргазм.

Вызывает чувство вины. Как это не хочешь секса? Что значит устала? Мне искать ту, которая всегда хочет и не устает? В общем, если он обижается, намекает на твою неполноценность и грозит тебе изменой всякий раз, когда ты не хочешь секса, то он мудак. Ой, извини, перепутала, конечно же эгоист.

Что делать с эгоистом? Не подыгрывать ему в постели, имитируя оргазм! Честно расскажи ему, как бы ты хотела, чтобы он тебя ласкал. Хвали его за конкретные приятные вещи, которые он делает для тебя в постели. Расскажи ему о своей точке наслаждения – клиторе, а лучше покажи, где и как тебе хорошо. А там посмотришь – и превратится постельный эгоист в заботливого любовника. А почему бы и нет? Ведь ты взялась за его перевоспитание. А я в тебя верю.

#КЕКСФАКТЫ

По статистике, 27 % девушек уходят рано утром от парня, с которым ночью был секс, не оставив номер.



#КЕКСЮМОР

Девушка сказала, что в постели я веду себя слишком эгоистично. Я чуть собственным членом не подавился.
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8.3. Как испортить секс. Антиинструкция
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Что-то мы с тобой все о хорошем да о хорошем. Пришло время поговорить о том, как можно не только улучшить свою сексуальную жизнь, но и испортить секс. Держи от меня несколько антисоветов.

Критикуй. Начни, конечно же, с себя. Во время бритья пропустила волосок в зоне бикини, плохо сделала эпиляцию ног, на животе лишние складочки, шершавые пяточки… Говори без остановки. Он просто обязан знать и видеть все твои недостатки. Ведь это возбудит его еще больше.

Давай инструкции. Потренируйся произносить: «Ниже. Выше. Левее. Не так! Не туда. Куда полез?» Чем суше и строже будут звучать эти фразы, тем лучше.

Молчи. Как рыбка. Тебе хорошо? Молчи. Зачем ему знать об этом. Дискомфортно? Тоже молчи. Уж об этом ему точно знать незачем.

#КЕКСЮМОР

Секс был бесповоротно испорчен, когда она вместо: «Кончай, изверг!» – выдала ему: «Извергай кончик!»



Имитируй. Громко, со стонами, так, как ты видела в порнофильмах. Покажи ему, какая ты страстная любовница. Пофиг, что оргазм для тебя – это только слово, а не реальное ощущение. Главное, создать нужное впечатление. Пусть знает, какой он искусный любовник. (Нет, не могу удержаться. Все-таки скажу. Настоящий тихий оргазм приведет твоего мужчину в больший восторг, чем громкий и ненастоящий.)

Напейся. Вдрызг. Так, чтобы каждое движение вызывало тошноту и вертолеты. А еще лучше – не сдерживайся, выплесни на него все, что накопилось внутри. Это сделает секс незабываемым.

Не предохраняйся. Тем более не стоит это делать, если в ближайшем будущем не планируешь стать мамой милого младенца или подцепить заболевание, передающееся половым путем. Во время секса просто молча бойся и думай, какую химию ты будешь есть, чтобы нафиг сбить свой гормональный фон, и прикидывай, сколько денег отнесешь доктору за лечение болячек. Эти мысли помогут тебе расслабиться и получить удовольствие от процесса. Заметь, что это намного проще, чем озвучить партнеру свою четкую позицию: «нет плаща – нет радуги».

Долой гигиену. Это всего лишь условности. Вовсе не обязательно мыться перед сексом. Ему не нравится запах сыра и чеснока, когда он тебя целует? Значит, он не принимает тебя такой, какая ты есть. Гони его прочь. Ты достойна лучшего мужчины, а не этого брезгливого парня.

Смейся. Не бойся внезапно расхохотаться, когда он начнет раздеваться. Нет! Лучше, когда он останется без трусов. И не вздумай объяснять, почему ты смеешься. Испортишь волшебный момент.

Вспомни бывшего. Секс – самое идеальное время, чтобы сказать: «А у Владика лучше получалось». Тишина. Занавес. И не забудь сказать в конце: «И это все?» Эта фраза не испортит секс, но следующий раз оставит под вопросом.

#КЕКСЮМОР

Муж говорит жене: «Милая, должен признаться, я тебе изменил!»

Жена: «Я тебе тоже».

Муж: «1 апреля!»

Жена: «А я в июне».
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8.4. А сколько не стыдно?
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– Сколько у тебя было до меня? – спрашивает он, глядя прямо в глаза. Ты, не моргая, судорожно думаешь, что ему сказать: правду или то, что он хочет услышать? Ведь если скажу, что их было больше пятнадцати, он обязательно назовет меня шлюхой и бросит. Ох, нет. Лучше скажу, что два. Так безопаснее.

Ты задумывалась, сколько нужно сексуальных партнеров для счастья? Или сколько «не стыдно» иметь официально? Этим вопросом были озадачены многие исследователи. Например, компания Durex провела опрос и пришла к выводу, что в среднем у каждого мужчины в жизни было двенадцать партнерш, а у женщины – семь партнеров.

А психологи серьезного сайта знакомств WhatsYourPrice.com посчитали, что для того, чтобы обрести подлинное сексуальное счастье, женщина должна переспать с девятью мужчинами. Нет, не одновременно. Более того, речь идет не о девяти мужчинах, а о девяти типах мужчин: плохой мальчик, мужчина постарше, иностранец, человек с деньгами, качок, человек в форме, славный парень, красавчик и мальчик моложе.

#КЕКСЮМОР:

– Девушка, сколько у вас было сексуальных партнеров?

– Три. А нет, еще случай вспомнила… Десять.



Я тебя запутала? Мужчин должно быть столько, сколько случилось. При условии, что ты получала удовольствие от этих контактов, а не вступала в них, потому что не могла отказать. Нет никаких норм, которые определяют необходимое для счастья количество сексуальных партнеров.

Рассказывать мужчине о количестве бывших или нет, решать тебе. Согласно соцопросам, примерно половина мужчин полагают, что не сильно огорчились бы, если бы узнали, что их жены имели в прежней жизни десять сексуальных партнеров. Если ты чувствуешь, что такая информация может повергнуть твоего молодого человека в шок, назови ту цифру, которую считаешь приемлемой без всяких угрызений совести. Можешь использовать такую заготовочку: «Любимый! До тебя у меня был только один мужчина и только один раз. Мы собирались пожениться, но он оказался мудаком. Хорошо, что я вовремя это поняла и мне повезло встретить тебя».

#КЕКСЮМОР

– В порочных связях не замечена.

– Не состояла?

– Нет, не замечена.



На самом деле ситуация с количеством партнеров или их отсутствием до абсурда комична и печальна одновременно, как в видеоролике с Синтией Никсон. Его мораль в том, что в обществе существуют двойные стандарты, и всем не угодить. Будь девственницей, мужчины ценят чистоту. Не будь девственницей, мужчины любят опытных. Волшебная моя, я могу сказать только одно: не жалей о том, что было. Это твой жизненный опыт, за который тебя никто не вправе осуждать.

Рубрика #СОЦОПРОС
Сплю с парнем. У него есть девушка, я его люблю. Что мне делать?

Этот вопрос я получила в Директ Instagram. Могла бы дать совет психолога, но попросила поделиться своим жизненным опытом своих подписчиц. Самый частый совет: «Беги от него!» Было много жестко-оскорбительных ответов, судя по всему, от женщин, которые побывали в таких ситуациях на стороне девушки. Я их в книге публиковать не стала, оставила только советы.




Что делать автору вопроса?

• Найти парня без девушки. И спать с ним в удовольствие.

• Прекращай немедленно! Сегодня изменяет с тобой, а завтра тебе.

• Повезло парню, попал в рай при жизни) Двоих сразу…

• Нахер его послать и девушке рассказать.

• Если он тебя тоже любит, то зачем морочить голову той девушке?

• Беги, беги, сверкая пятками, к психологу.

• Если она еще не жена, то забирай этого козла себе быстрее. Той подарок сделаешь.

• Уходить! Он по-свински поступает с обеими вами! Это мудак! Беги от него.

• Ходить на свидания с другими, повышать самооценку…

• Если хочешь большего, нужно поставить его перед выбором, но быть готовой, что выбрать может не тебя.

• Заведи тоже себе девушку)

• Беги! В этом трио рано или поздно будет больно и тебе, и девушке.

• Забацайте тройничок.

• Люби, кайфуй и не ревнуй! Еще не понятно, кому повезло.

• Взять себя в руки. Расслабься, и пусть он об этом волнуется, его же девушка?

• Может, спросишь у его девушки, что тебе делать?

• Задай себе вопрос, хочешь ли так жить следующие лет пять. Нет? Делай выводы.

• Он-то не любит тебя, иначе не поступал бы так по-свински ни с тобой, ни с ней.

• На*уй, он тебе такой нужен! Достойных валом! Оглянись.

• Соблазни его девушку! Пусть оба изменяют друг другу с тобой.

• Поработай над своей самооценкой, пошли его куда подальше и купи вибратор.

• Спите себе, только не трахайтесь.

• У моего была жена. Уйти и понять, что ты достойна лучшего! Достойна быть единственной!

• У меня сейчас так. Развелся. А девушка – это либо ему так с тобой удобно, либо… а нет, это все)))

• Понять, почему тебе выгодно страдать по человеку, которому ты не нужна.

• Борись за свое счастье! Пусть бросает ту и идет к тебе! Я так мужа заполучила.

• Если парень до сих пор не расстался с девушкой, то не так уж ты ему и дорога.

• Спите втроем, вдруг она его тоже любит?
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8.5. Шесть причин сексуальной несовместимости
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Я не верю в сексуальную несовместимость семейной пары, которая прожила в браке не один год. А до этого она была? Вы встретились, влюбились, сексом занимались, как кролики. А потом бац – несовместимость!

На самом деле полная физическая несовместимость – явление очень редкое. Куда чаще виноваты обиды, глубокие противоречия внутри пары и нежелание идти на компромисс. Давай поговорим о том, что еще может стать преградой счастливой сексуальной жизни.

Различная половая конституция. Она может быть высокой, средней и низкой. Темперамент заложен в нас генетически и во многом зависит от количества вырабатываемых гормонов, поэтому его невозможно как-либо изменить или подкорректировать. В идеале для развития здоровых сексуальных отношений у мужчины и женщины половая конституция должна быть одинаковая. Могут сосуществовать и близкие друг к другу типы, например средний вместе с низким или высокий со средним. В случае, когда у партнеров совершенно противоположные половые конституции, человек с низким темпераментом будет считать партнера, имеющего сильный тип, извращенцем или сексуальным маньяком. Второй же будет сомневаться в чувствах первого. Для достижения гармонии в отношениях важно идти навстречу друг другу и искать компромисс: одному остужать свой пыл, а другому разжигать свою страсть.

#КЕКСЮМОР

Она сразу поняла, что он супермен. ТАК быстро обычный человек кончить не мог.



Несовпадение биоритмов. Это когда он хочет утром, а ты – вечером. Попробуй найти время, когда ваши биоритмы приближены максимально, не борись со своей или его натурой, а подстраивайся. Помни про навыки оральной коммуникации, чтобы процесс калибровки был обоюдным, а не односторонним.

Сексуальные привычки. У каждого из нас они свои. То, что одному кажется в постели нормой, для другого совершенно неприемлемо в силу брезгливости или моральных принципов. Принуждать партнера, если он не желает что-то проделывать в постели, или обижаться на него не стоит. Но можно попробовать уговорить его на эксперимент.

Партнер эгоистичен. Многие женщины жалуются, что их мужчины в постели ведут себя чересчур агрессивно, обходятся без предварительных ласк, не заботятся об их оргазме, а сделав свое дело, отворачиваются к стенке и засыпают. Если твой мужчина ведет себя именно так, не стесняйся воспользоваться все теми же навыками оральной коммуникации. Порой мужчины просто не догадываются о том, что делают что-то не так, а услышав тебя, начинают «исправляться».

#КЕКСЮМОР

Мужики! Пускай бабы на вас орут. Непрооратая баба склонна к депрессии. Зашел домой, видишь, что сидит молчком, не поленись – высморкайся в занавеску.



Отсутствие секса. «Мой муж меня не хочет!» – жалуются женщины. «Вот уже несколько месяцев не спим с женой!» – вторят им мужчины. Причина отсутствия секса очевидна: ссоры и плохие отношения. Иногда люди просто охладевают друг к другу, но не считают нужным что-то менять в своей жизни. Если ситуация тебя не устраивает, обязательно поговори об этом с партнером. Выясни, что его гнетет, и попытайся наладить отношения.

#КЕКСФАКТЫ

18 % женщин разорвали отношения с партнером по причине «неподходящего» размера пениса.



Несовпадение размеров половых органов. Поверь, это только предрассудки. Просто подберите позы, в которых будет комфортно вам обоим. Фраза «Я не испытываю оргазма, потому что мой мужчина не подходит мне в сексе» не работает, если ты сама не знаешь, где и как тебе хорошо, и не развиваешь свою фантазию, чувствительность и оргазмичность.

А ты веришь в непреодолимую сексуальную несовместимость?

#КЕКСЮМОР

– Что тебе не нравится, когда девушка делает в постели?

– Храпит.

– А при занятии сексом?

– Особенно при занятии сексом…



8.6. Как вернуть страсть в отношения
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Если ты с грустью вспоминаешь те времена, когда у вас с мужем все только начиналось: страстные бессонные ночи, романтические прогулки под луной, безумные поступки, бесконечные поцелуи, – знай, ты не одна такая. Многие хотели бы испытать эту гамму чувств снова. Но конфетно-букетный период не может длиться вечно. И это нормально!

Связь с мужем со временем становится глубже и прочнее. Страсть утихает. Тебя уже не пугают разбросанные по квартире носки. Твой домашний вид даже не намекает на сексуальность, а совместным времяпровождением все чаще становится просмотр телевизора. Но штурвал корабля под названием «Отношения» в твоих руках. Куда повернешь, туда корабль и поплывет. Так как вернуть страсть в отношения?

Увлекись. Нет, не новым мужчиной. Увлекись своей жизнью, в которой ты не жена, мама и дочь, а женщина. Возьми красивый лист бумаги и пиши: «Я люблю…» Напиши не меньше тридцати пунктов, что ты любишь в этой жизни и от чего получаешь удовольствие. Теперь твоя задача – выполнять любое дело из тех, что ты написала, каждый день. Одно – это как минимум! Вспомни об увлечениях, которые наполняют тебя энергией. Когда понравишься сама себе, понравишься и мужу. У вас будет больше тем для разговоров. Если раньше ты говорила лишь про работу, быт и детей, то сейчас сможешь удивить чем-то вроде «Дорогой, посмотри, чему я научилась у Наташи на курсе по интимной гимнастике!».

Изменись внешне. Поменяй цвет волос, сделай другую прическу, необычный маникюр, набей тату (шучу). Выброси из шкафа все, в чем ты не вышла бы на улицу, и начни носить дома красивую одежду. Пусть твой мужчина посмотрит на новую и свежую тебя с другой стороны.

Будь спонтанной. Вспомни, что классного было в ваших отношениях вначале? Все верно, это совместные приключения и авантюры! Поэтому прямо сейчас сдайте детей няне или бабушке и идите не дом убирать, а на свидание в квест-комнату, урок танцев или мастер-класс, где что-то нужно делать вместе. Отправьтесь на часовую прогулку на катере с шампанским и наслаждайтесь моментом здесь и сейчас.

#КЕКСЮМОР

– Дорогая, я хотел бы попробовать что-нибудь новенькое в постели.

– Хочешь, я покажу тебе, как заправлять пододеяльник?



Посмотри на него со стороны. Вспомни, почему ты выбрала его? Что в нем тогда привлекло и свело тебя с ума? Предложи своему мужчине встретиться в баре, но предупреди, что вы будете играть в «Первое свидание». Смысл простой – вести себя так, как будто вы прежде не были знакомы. Играйте честно и на полном серьезе знакомьтесь заново, рассказывайте друг другу о себе. И не важно, что муж уже все о тебе знает. Самое главное – это ощущение знакомства. Кстати, в этот вечер можно не следовать своим высоким моральным принципам, а соблазнить этого красавчика и увезти его в отель.

В отношениях очень важно быть благодарной. Мы часто начинаем принимать за должное то, что мужчина для нас делает. Вкрутил лампочку, помыл посуду, выгулял собаку, сделал куни – поблагодари его. Только не дежурным «спасибо», а искренним текстом минуты на две-три. Этим ты покажешь, как ценишь его помощь и поддержку. И да, перестань критиковать своего мужчину.

Прикасайся к нему чаще. Не жди, когда он начнет тебя обнимать первым. Подойди. Обними. Уткнись носом в грудь и скажи: «Мне так хорошо, когда ты меня обнимаешь». То же самое и с поцелуями. Просто начни сама это делать в течение дня, искренне и ненавязчиво. Такая привычка привнесет тепло в ваши отношения. Попробуй.

Говори с ним. Я уверена, ты разговариваешь с мужем. Но как ты это делаешь? Если все ваши разговоры сводятся к обсуждению бытовых вопросов, попробуй изменить стратегию и начни говорить о своих мыслях и чувствах. Не бойся озвучивать свои эмоции. Спрашивай у супруга, что он чувствует и думает в определенный момент. Так вы станете ближе и, возможно, узнаете друг друга заново.

Вспомни, когда вы с мужем в последний раз проводили отпуск или выходные вдвоем. Не просто вместе, а только вдвоем – без друзей, без родственников, без детей. Если тебе трудно вспомнить, когда же это было, значит, сейчас самое время устроить романтический отдых. Снимите на выходные номер в отеле, выключите телефоны и наслаждайтесь обществом друг друга. В крайнем случае отправьте детей погостить к бабушке, а сами уединитесь дома. Вино, свечи, лепестки роз наполнят романтизмом даже привычный вам интерьер. Только не поддавайтесь искушению в отсутствие отпрысков устроить генеральную уборку или приклеить обои. Не надо. Это время только для вас двоих.

#КЕКСЮМОР

– Как заниматься сексом, чтобы не было детей?

– Отправьте их к бабушке с дедушкой.



Говори с ним о сексе. Все ли тебя устраивает в вашей интимной жизни? Если нет, не бойся сказать это своему мужчине. Возможно, у тебя есть фантазии, которые ты стесняешься озвучить. Пришло время поделиться ими с супругом. Как правило, мужчины положительно реагируют на предложение разнообразить сексуальную жизнь. Поэтому не переживай, что шокируешь партнера своими откровениями. А может быть, он и сам хочет предложить что-то подобное. Не знает, как ты отреагируешь, и откладывает эксперимент на потом. Поэтому оральная коммуникация вам в помощь. Как видишь, влюбиться в собственного мужа – вполне посильная задача. Ведь когда-то ты это уже делала. А раз ты выбрала именно этого мужчину из тысячи возможных, он достоин твоей любви. Конечно, тебе придется потрудиться. Но согласись, что счастливые отношения того стоят.
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8.7. Принципы оральной коммуникации
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Я так часто говорю «оральная коммуникация вам в помощь», что пора бы уже дать четкие инструкции, как это. Если ты внедришь принципы оральной коммуникации в свои отношения, ты точно сделаешь их лучше. Вот главные из них.

• Не жди, что партнер прочитает твои мысли.

Нет никакого резона злиться на молодого человека, если он делает что-то неприятное, особенно, когда ты не сказала ему об этом. Чтобы получить желаемое, попроси об этом внятно. Хочешь слышать от мужа комплименты – скажи ему: «Мне так нравится, когда ты говоришь мне комплименты. Я расцветаю от твоих слов».

• Делать выводы только на основе своих предположений – ошибочно!

«Зачем ему говорить об этом? Он точно будет против!» Знакомо? А когда ты решаешься все-таки сказать ему о желании поиграть в «султана и наложницу», оказывается, что он очень даже за!

• Молчать и накапливать обиды вредно для здоровья и отношений.

Они имеют свойство приносить боль, гнев и отдалять друг от друга. Промолчав один раз, другой, третий… на четвертый ты молчишь автоматически, но почему-то не связываешь угаснувшее сексуальное желание к мужчине с обидами на него. А все, что нужно, – это не копить обиды, а проговаривать их сразу, находить взаимопонимание или компромисс.

• В споре главное не победа, а решение проблемы.

Мы спорим для того, чтобы доказать свою правоту, тем самым часто наносим существенный удар по отношениям. Попробуй концентрировать свое внимание на принципе win-win (победа без проигравших). Этот принцип отлично иллюстрируют отношения в сексе: получил оргазм – помоги всеми доступными средствами достичь его партнеру.

#КЕКСЮМОР

Я вообще считаю, что вода решает любые проблемы. Хотите похудеть – пейте воду. Хотите чистое лицо – пейте воду. Устали от парня – топите его.



#КЕКСФАКТЫ

У 54 % пар секс не отличается разнообразием.



А теперь давай поговорим о навыках сексуальной коммуникации. Самый быстрый способ получить желаемое – это прямо сказать о своих потребностях. Ты скажешь: «Ната, но это же так неромантично!» О да! Мы зажаты в тисках стереотипов романтического кино, где даже первый секс идеален. Там герой-любовник со стопроцентной точностью знает, что сделать, чтобы у партнерши случился феерический оргазм в первые 30, ну ладно, 60 секунд постельной сцены. Эу, давай отличать кино от реального секса.

В реальном мире мужчина будет благодарен тебе за указание верного пути к твоему удовольствию. А если промолчишь о предпочтениях, например, во время куни, будь уверена, что скорее всего с твоим клитором он обойдется так же, как с клитором женщины до тебя. Ох, сомневаюсь, что тебе понравится.

Помогай мужчине доставить тебе удовольствие во время первого секса и в последующие интимные встречи. НЕ молчи, НЕ симулируй и НЕ оставляй его один на один с непосильной задачей – догадаться, как тебе будет хорошо. Имитируя оргазм, ты поощряешь делать партнера именно то, что тебе не подходит.

Разговаривая с мужчиной в постели, помни четыре главных принципах сексуальной коммуникации.

Здорово любой разговор или просьбу начинать с Я-сообщения! Например, вместо «Ты не так стимулируешь мой клитор» лучше сказать «Я думаю, что смогу завестись быстрее, если твоя рука будет делать вот так».

Здорово отказаться от нереалистичного представления о сексе, как о чем-то спонтанном. Обсуждать заранее, что и когда вы хотите сделать друг с другом, совершенно нормально, даже если в фильмах это не окружено романтическим ореолом.

Здорово секститься. Писать друг другу эротические SMS/эсэмэски, обсуждать в них будущее свидание или прошедший секс – это замечательная прелюдия и хороший способ продолжить флирт после секса.

Здорово обсудить секс сразу после его завершения, похвалить, уточнить и договориться повторить ту милую «фишечку» в следующий раз. Такой разговор помогает сделать секс лучше и показывает, что партнеры на верном пути познания друг друга.

Ну а если во время секса вы столкнулись с серьезной проблемой, лучше перейти из спальни за «кухонный стол», и принципы оральной коммуникации вам в помощь.

#КЕКСЮМОР

Муж жене:

– Дорогая, у меня вообще нет чистых трусов!

– Надень носок!



Рубрика #СОЦОПРОС
Кино vs реальность




Ты задумывалась о том, как секс показывают в кино? Не в том кино, о котором ты сейчас подумала, а в том, которое романтическое.

Прелюдия никогда не длится дольше минуты. Герой точно знает, как надо потрогать, поцеловать или погладить, чтобы она пылала от желания. Они никогда не ищут презерватив, а головокружительный оргазм всегда испытывают одновременно. В кино ты никогда не увидишь на трусах героини дырку или волосы под мышкой, ноги и бикини у нее всегда гладко выбриты.

Смотришь на все это, невольно сравниваешь и веришь, что с тобой что-то не так. Так вот знай реальный секс вовсе не похож на киношный.

Я предложила подписчикам моего блога пополнить список нереальных вещей, которые возможны только в кино. Спасибо им за активность и откровенность.

А вот и список, который получился.

• Утром им не нужно чистить зубы, чтобы целоваться или разговаривать на расстоянии нос в нос.

• Никто после секса в кино не просит попить или покушать.

• Утром она просыпается с идеальной укладкой и макияжем.

• У обоих идеальные фигуры.

• Не моются перед сексом, всегда свежие и не вспотевшие.

• Не показывают, как девушка бежит в туалет отрывать ежедневку от трусов.

• Всегда идеальное освещение, полумрак или гроза за окном.

• Не издают никаких звуков влагалищем во время секса.

• У нее всегда шикарное и одинаковое нижнее белье.

• Г-образное одеяло, когда мужчина укрыт по пояс, а у женщины прикрыта грудь.

• Легко переворачиваются в кровати, не запутываясь в простынях.

• Он всегда кончает только в нее и никогда не вытаскивает.

• Достигают оргазма, как спортсменки синхронистки, одновременно.

• Всегда чистые простыни после бурного секса без единого мокрого пятнышка.

• Главной героине никогда не нужна дополнительная смазка.

• А мне всегда было интересно, откуда они падают на спины после секса. С потолка что ли?

• Забавно, что вечером у них был секс, а утром они просыпаются в белье.

• В киношном сексе никогда не вставляют. И – имитация.

• Их никто никогда не беспокоит: ни родственники, ни домашние животные. И у них всегда играет эротическая и правильно подобранная под сцену Музыка))).
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8.8. Секс по плану
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Когда мы только начинаем встречаться с нашим партнером, секс кажется чем-то особенным, и мы, как кролики, готовы всегда и везде. Во всяком случае именно так описывают свои воспоминания подписчицы моего блога. Проходит время, вы уже глубоко женаты, и на интим просто нет времени. Знакомо? Кивни. Но сидеть сложа руки не в наших правилах. Сейчас познакомлю тебя с популярным приемом, к которому прибегают пары, когда хотят сделать секс более частым явлением.

Я говорю о планировании интимной близости. Звучит немного странно и даже дико, особенно если в твоей голове есть шаблон, что секс – это нечто спонтанное, как вихрь. В основном так бывает только в начале отношений. И когда вихрь вдруг начинает сбавлять обороты до морского бриза, приходится нагонять его самостоятельно. Любопытный факт: 52 % супружеских пар, у которых есть дети, вносят интимные встречи в список дел. В противном случае они не могут выделить на них время. Однако секс по расписанию не обязывает пару создавать документ и вносить в него даты предполагаемой близости, включая позу, длительность пребывания в ней и прогнозируемый исход соития. Нет, планирование секса не убивает главный козырь секса – неожиданность. Ведь ты же не станешь расписывать пошаговый сценарий предстоящего действия.

В планировании секса немало плюсов. Например, интимная близость по записи может навсегда решить проблему разных темпераментов: когда ты хочешь веселья пару раз в неделю, а мужчине подавай каждый день. Есть расписание – нет причин для разногласий.

Казалось бы, совсем недавно вы с партнером были готовы пренебречь всем ради секса, а теперь на него не хватает времени. Ставь секс-будильник. Чур, откладывать его нельзя. Как только прозвенел – сразу к делу.

Плотный рабочий график и быстрый темп жизни не дают расслабиться. Жизнь на высоких скоростях может стать причиной того, что человечество вообще перестанет заниматься сексом, а размножаться будет почкованием. Не самая радужная перспектива, правда? Чтобы предотвратить секс-апокалипсис, можно просто договариваться. Оральная коммуникация тебе в помощь. Запланируйте полтора-два часа, которые будут железно принадлежать только вам двоим.

Не поверишь, но формат секса по расписанию можно сделать интересным. Например, ты можешь договориться со своим мужчиной, что вы будете предаваться любовным утехам не реже чем раз в три дня. Если пожелаете, можете даже составить письменный договор с датой и подписью и предусмотреть в нем штрафные санкции для нарушителя.

Чтобы добавить в запланированный секс немного спонтанности, заведи волшебный мешочек. На небольших листочках бумаги напиши разные даты, а потом сложи их в него. Трясите мешочек с партнером по очереди и доставайте бумажки. Дата, которая написана на листочке, и есть дата вашего секс-дня.

Секс по расписанию подойдет тебе, если ты привыкла все делать по плану, а каждый неожиданный поворот судьбы в буквальном смысле вводит тебя в ступор. Есть секс по расписанию – нет ступора.

#КЕКСЮМОР

– У вас сигареты не будет? Люблю, знаете ли, после секса покурить.

– У вас же не было секса.

– Ах, да, еще одна просьба…
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8.9. Как просить и принимать подарки
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Подарки любят все женщины! А те, которые говорят, что не любят, просто боятся попасть в зависимое положение от дарителя или испытывают чувство неловкости от того, что не знают, как реагировать на подарок.

Многие страхи, связанные с подарками, берут свое начало в детстве. Будучи девочкой, ты могла слышать от родителей подобные фразы: «мы тебе сделали подарок, а ты такая неблагодарная»; «вот тебе подарок, а взамен ты…»; «ты все можешь сама, не жди ничего от мужчины». Немалую роль в принятии подарков играет самооценка. Когда ты не уверена в себе, подарки могут вызвать немало внутренних вопросов, сомнений и страхов. Если с самооценкой все в порядке, то и к подаркам отношение будет проще.

#КЕКСЮМОР:

– Дорогой, купи мне телефон.

– А тот другой? Что с ним?

– Он купит шубу!



Давай разберемся с основными причинами, которые мешают принимать подарки.

Страх, что подарок нужно будет «отработать». Да, есть мужчины, которые считают, что за ужин в ресторане ты уже ему должна. Таких видно издалека, и с ними лучше просто не общаться. Нормальный парень вручает подарок, чтобы показать, что девушка ему нравится и он хочет сделать ей приятное. Он получает удовольствие от факта дарения. Что делать? Принять подарок и поблагодарить. Ни в коем случае не старайся «компенсировать» дарителю его стоимость. Если ты испытываешь из-за подарка сильный дискомфорт, можешь при случае сделать ответный, чисто символический, приятный жест, но не дороже стоимости трусов и футболки.

Страх показаться меркантильной особой, которой нужны только подарки. Часто, когда женщина стремится показать, что она «не такая» и ей не нужны ни подарки, ни красивые ухаживания, она перегибает палку. Отвергая подарки или нивелируя их ценность, она вынуждает мужчину прекратить их делать. Оно тебе надо? (Читать с еврейской интонацией.) Просто расслабься и принимай подарки. Если мужчина балует тебя по доброй воле, значит, он считает подарки нормальным проявлением своих чувств.

Уверенность, что ты не заслуживаешь подарков. «Это слишком дорого, слишком шикарно!», «Ну зачем же ты так потратился?». Если будешь часто повторять подобные фразы, то мужчина в какой-то момент поверит, что ты и вправду не заслуживаешь его подарков, и пойдет искать более достойную женщину. Что делать? Взращивать свою самоценность. Поверь, если кто-то счел тебя достойной шикарного подарка, то так оно и есть. Поблагодари и скажи, что давно мечтала о таком и очень рада, что встретила мужчину, который так хорошо тебя понимает и чувствует.

Хочешь, научу тебя просить подарки? Но сначала расскажу тебе о том, как делать не надо:

• намекать громкими вздохами и ждать, когда он сам догадается;

• выражать свои желания при помощи крика или ультиматума;

• стимулировать мужчину подобным образом: «Вон Ленкин муж ей шубу подарил, а я третий год в одном и том же пуховике хожу!»;

• делать себе демонстрационные подарки – так он поймет, что ты сама можешь себя радовать.

Лови момент. Проси мужчину, когда он в хорошем расположении духа, никуда не торопится, не голоден и готов тебя выслушать. Спроси его, как он себя чувствует, все ли в порядке. Когда убедилась, что у него все хорошо, – можешь переходить к просьбе. Проси, как маленькая девочка. Понаблюдай, как дети просят подарки, от всей души и с чистым сердцем. Обоснуй, зачем тебе нужен этот подарок. Если аргументы будут логичными и понятными, ты получишь то, что желаешь. Если нет – успокойся и не обижайся. Иди искать новые аргументы. Визуализируй. Расскажи ему о будущем, где ты получишь долгожданный подарок и будешь такой счастливой и красивой. Нарисуй твоему герою будущее, где ему завидуют мужчины, а женщины восхищаются им. Скажи, что он умный, достойный и способен на многое. И он будет способен, поверь.

Важно. Если подарок не понравился – не говори и не показывай этого своему мужчине, тем более в момент вручения. Есть большая вероятность потерять его энтузиазм. Благодари и хвали его за любой подарок. Твоя похвала закрепит положительный результат. А в следующий раз старайся выражать свои желания четче.

Ну и самое главное. Пользуйся своей женственностью и сексуальностью. Сначала 300 раз «мигни», и только когда сексуальная энергия завибрирует по телу, проси подарки. Этот метод реально работает. Поверь, ты достойна подарков по праву рождения женщиной. Просто позволь себе это, и они обязательно войдут в твою жизнь. Запомни: даже если не получается попросить подарок с первого раза – получится со второго.

#КЕКСЮМОР

У щедрого мужчины пенис визуально длиннее.



Рубрика #ВОПРОСОТВЕТ
* * *
– Ната, я не могу озвучить своему парню просьбу о подарке. Мне прям физически страшно открыть рот и сказать, что очень хочу вот это от тебя в подарок.

– Возможно в прошлом у тебя был негативный опыт, связанный с некрасивым отказом или пристыжением твоих желаний со стороны мужчины. Тело запомнило и реагирует выбросом гормонов стресса при попытке озвучить желание. Тебе нужно осознать, что это просто страх, который можно победить, если ты его озвучишь.

Можно сказать так: «Дорогой, я гуляла по магазинам и влюбилась в одни шикарные туфли. Хожу, думаю о них, представляю, как они украсят мои ножки. Честно признаюсь, мне так страшно попросить тебя подарить их мне, но я их та-а-ак хочу». Все. Озвучила. Дальше результат от тебя уже не зависит. Мужчина либо сделает подарок, либо откажет. И если он откажет, то вопрос к тебе. Почему ты готова терпеть рядом мужчину, который не хочет/не готов дарить и баловать тебя подарками?
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Глава 9. Сексуальный дебют

– Наташа, я лишилась недавно девственности, мне 15 лет. Секс был один раз. Я хочу спросить. Когда у меня будет второй секс с другим парнем, я могу сказать ему, что девственна? Или он почувствует, что я ею не являюсь?

– Почему ты хочешь это скрыть? Ты сожалеешь, что вступила в сексуальный дебют?

– Нет. Я просто не хотела этого… Парень настоял на своем…

9.1. Несколько фактов о девственной плеве
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Моя волшебная, в этой главе мы поговорим про первый раз и потерю девственности. Честно, не люблю словосочетание «терять девственность». Потому что физиологически женщина ничего не теряет ни с первым проникновением, ни с третьим, ни с пятым, ни со сто пятым.

Плеву, или гимен (так по науке называют складку кожи, которая окружает вход во влагалище), очень часто представляют как натянутую пищевую пленку, в которой обязательно нужно сделать отверстие. На самом деле все немножко не так. Девственная плева – это не преграда, которая волшебным образом исчезает после первого полового акта. Это тонкая и эластичная пленочка, расположенная вокруг влагалища. Ее еще называют вагинальной короной или аркой. Она лишь растягивается или надрывается во время проникновения пениса и всегда остается с нами. Зачем нужен гимен, никто не знает, но есть гипотеза, что он защищает микрофлору девочки до полового созревания.

Плева каждой женщины уникальна. Так же как и ушные мочки, носы и малые половые губы, гимены отличаются по цвету, форме и размеру. Плева вообще может отсутствовать с рождения. Но у большинства женщин эта кожная складка есть.

Она легко растягивается, поэтому многие девушки могут свободно пользоваться гигиеническими тампонами до первого полового контакта. Всё влагалище плева закрывает в редких случаях. Этот факт лишает смысла миф о том, что ее необходимо пробить или прорвать. И это скорее патология, чем норма. Обнаруживается она не в первую брачную ночь, а при появлении первых менархе, когда менструальная кровь не может выйти из влагалища. Решается такая проблема с помощью хирурга.

Некоторые гимены непрочные, поэтому могут быть легко повреждены до первого секса. Например, гигиеническим тампоном, при выполнении упражнений на растяжку, во время занятий спортом или езды на велосипеде. Такие примеры известны. При этом повреждение гимена подобным образом вовсе не говорит о потере девственности (дефлорации). Но об этом я расскажу чуть позже.

У части девушек плева, наоборот, настолько прочна и эластична, что остается в первозданном виде даже после рождения ребенка. В 2004 году было опубликовано исследование, которое показало, что неповрежденную девственную плеву имеют 52 % сексуально активных женщин. Немало, не правда ли?

Наверняка ты слышала, что дефлорация – это болезненный и «кровавый» процесс. Этот популярный миф родом из тех времен, когда белая простыня с алым пятном была доказательством «первого раза». А на самом деле? Благодаря эластичности или вероятному отсутствию гимена ты можешь даже не почувствовать дискомфорта. В опросе, который я проводила на моей странице в Instagram, 62 % женщин признались, что у них не было ни крови, ни болезненных ощущений во время первого проникновения. Но если плева в процессе полового акта все-таки повреждается, небольшое кровотечение возможно и нормально, потому что в ней есть кровеносные сосуды. Обрати внимание – все очень индивидуально и зависит от формы гимена, которой тебя одарила природа. Поэтому не жди боли и крови, но допускай такую возможность. Чтобы первый раз был комфортным, попроси партнера действовать деликатно и использовать лубрикант. Чем сильнее ты возбуждена и увлажнена, тем больше шансов, что все пройдет спокойно и приятно.

Ввиду того, что гимен может отсутствовать от рождения или быть настолько эластичным, что не повреждается от проникновения пениса, факт физиологической девственности невозможно определить визуально. Именно поэтому невинность нельзя доказать – ни осмотром врача, ни поисками крови на простыне.

Да! Доктор не может с полной уверенностью утверждать, были у тебя сексуальные отношения или нет. Мои подруги-гинекологи говорят, что это видно. Но читатели регулярно пишут мне вот такие сообщения: «Живу половой жизнью два года. На приеме у гинеколога получила справку, а в ней написано, что я девственна!» Похоже, видно не всем гинекологам. Тем не менее стереотип о «потере невинности» и скупые знания мужчин о женской анатомии наводят многих женщин на мысли об операции по восстановлению девственной плевы.

#КЕКСЮМОР:

– Девушка, а вы ветра не боитесь?

– Нет!

– Тогда, может, я вдую?



#КЕКСФАКТЫ

48 % опрошенных девушек согласились бы на секс на первом свидании, если бы молодой человек очень понравился.



#КЕКСФАКТЫ

23 % девушек не любят поцелуи с языком.



Рубрика #ВОПРОСОТВЕТ
* * *
– Как лучше подготовиться к первому разу?

– Самая лучшая подготовка – это твое страстное желание вступить в сексуальный дебют именно с этим парнем.

* * *
– А правда, что после первого секса грудь перестает быть упругой?

– Неправда! Она становится менее упругой не от секса, а с возрастом. Грудное вскармливание тоже влияет на форму груди (но не у всех). Потеря упругости груди неизбежна, так как там нет мышц, которые можно накачать, а есть железистая, соединительная и жировая ткани, которые имеют свойство менять количественный состав в течение жизни. К сожалению, пока придумали только один способ сохранить грудь упругой до старости – поход к пластическому хирургу.

* * *
– Здравствуйте, Наталья. Меня зовут Илона, и мне 20 лет. Учусь на юридическом. …Вполне привлекательная и красивая девушка, но как посмотрю на счастливые пары, то самой хочется парня.

Но такой, какого я хочу, мне не попадается. То с вредными привычками, то в сексуальном плане непривлекателен, хоть и умный… И когда все говорят, что девственности нужно лишиться пораньше, потом больно будет… у меня возникает вопрос, как спать с теми, кто вообще тебе не нравится? Или нужно все-таки подождать своего, чтобы по любви все было… чтобы не травмировать себя…

– Илона, точно не надо спать с теми, кто тебе не нравится, ради того, чтобы лишиться чего-то, чего лишиться нельзя. Девственность – это понятие, а не пленка, которую нужно порвать «вовремя». Не важно, во сколько лет у тебя состоится сексуальный дебют, – важно, чтобы по любви.

#КЕКСЮМОР:

– Этот мужчина достоин моего увлажнения.

– Ты хотела сказать – уважения?

– Нет.



#КЕКСФАКТЫ

Сразу после секса целуются только 62 % пар.
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9.2. Что считать дебютом?
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Так, предлагаю поменять настроение и вместо фразы «потеряла девственность», которую я очень не люблю, говорить «у меня случился сексуальный дебют». Согласись, даже звучит по-другому!

А с понятием «девственность» все-таки надо разобраться, потому что до сих пор каждый понимает это слово по-своему. Мы привыкли мыслить стереотипами. И под сексуальным дебютом большинство людей понимают проникновение пениса в вагину, забывая о прочих видах сексуальных отношений. Но в широком смысле девственность – это отсутствие любого сексуального опыта.

Ты спросишь, а что можно считать сексом? Отвечу. Традиционно под половым актом понимают процесс, который длится от проникновения пениса в вагину до мужской эякуляции. Но если ты занимаешься любовью не для решения демографических проблем, а исключительно ради удовольствия, то сексом можно считать любое взаимодействие с партнером, которое может привести тебя или его к оргазму.

Заметь, что это может быть не только генитальный секс, но и оральный, и анальный. Да, забеременеть от этих видов секса сложно, особенно если партнер предохраняется. Слово «невозможно» не употребляю, потому что некоторые мои подписчицы утверждают, что у них получилось. Но все-таки это секс.

Экспериментируешь с человеком своего пола? Секс. Он не вставил, а только потерся? Попробовала петтинг с бойфрендом? Тоже секс. Всё это «считается», и ко всему этому стоит относиться серьезно. Хотя взаимную мастурбацию с подругами в тринадцать лет вряд ли стоит считать сексуальным дебютом. Это скорее изучение себя. Но тут ты сама решаешь, считать себя девственницей или нет. Ведь проверить это никто не сможет.

Кстати, продолжительность полового контакта, две минуты или час, тоже не имеет значения. Это все равно секс. А забеременеть можно и за тридцать секунд. Даже если партнер в тебя не проникал. Гимен – это не метод контрацепции. Если сперма попадет только на вульву, шустрые сперматозоиды смогут добраться куда нужно. Им главное попасть на слизистую, а дальше они дорогу знают. Гимен также не защищает от инфекций, передающихся половым путем. Поэтому презерватив – твое всё, в первый раз и всегда.

Предохраняйся. Это одно из главных правил первого раза и вообще сексуальных отношений. Даже если у вас просто петтинг, даже если ты не планируешь заниматься любовью с этим парнем. Чтобы не накручивать себя в ожидании месячных, предохраняйся. Особенно велики шансы встретить сперматозоиды в смазке твоего партнера, если он перед встречей с тобой мастурбировал. Наверняка ты этого знать не можешь. Поэтому ему лучше надевать презерватив перед тем, как водить пенисом по твоей вульве, или пусть держится от нее подальше.

Не верь, если он говорит, что от него еще никто не забеременел, когда он так делал. Не верь, если он говорит, что ничем не болеет. Люди врут. Это факт. Да, возможно ты не забеременеешь, но заболевания, передающиеся половым путем, мимо не пройдут. Зачем тебе это?

Подумай о будущем. Представь, что забеременела или подхватила неприятную болезнь. Как будешь себя чувствовать? Как будешь решать эту проблему? А знаешь ли ты вообще, как ее решать? Какие могут быть последствия: психологические и физические?

Представила? Теперь простые фразы вроде «Надень-ка ты, милый, презерватив» или «У нас ничего не будет, если ты не наденешь презерватив» уже не кажутся такими трудными и неудобными. Правда? Учись говорить это до сексуального дебюта, а не после аборта или дорогостоящего и длительного лечения. Не перекладывай ответственность на мужчину. Позаботься о себе сама. Это твое тело, и только ты можешь уберечь его от неприятных или пока не нужных последствий интимной близости.

#КЕКСФАКТЫ

Одна из трех девственниц испытывает боязненное удивление, когда впервые в реальной жизни видит пенис.



#КЕКСЮМОР

Если у одной женщины грудь большая, а у другой маленькая, то мужчина по своей природе выберет ту, которая даст.



Секс в любой форме предполагает, что ты уже достаточно взрослая для того, чтобы осознанно распоряжаться своим телом и ответственно относиться к себе и к партнеру. А если ты еще не готова к этому этапу своей жизни, это нормально и ничего постыдного в этом нет. Береги и люби себя.

Рубрика #СОЦОПРОС
По статистике, в девяти случаях из десяти мужчины отказываются надевать презерватив. И находят массу отговорок, чтобы отвертеться от этого средства контрацепции.

Я спросила подписчиков моего блога: «Как вы реагируете на отказ партнера надеть презерватив?» Читай ответы и бери пример:).

• Верная правая тебе в помощь, дорогой.

• Нет презерватива – нет секса / Не хочет с презиком = не хочет секса.

• No glove no love. Встану и уйду.

• «Мой малыш задыхается!» А я? Да пусть хоть сдохнет?

• Пошлю его на-а-а небо за звездочкой.

• Досвидос, свободен, иди теребонькай.

• После анализов твоих будем без презерватива.

• Сама натяну или пойдет на ***.

• Улыбнусь и скажу: «Нее, я так не буду».

• Пока! Звони, как повзрослеешь.

• Хочет детей – будут дети) Хули нет))

• Встала и ушла, ибо не *уй.

• Не хочет надевать, значит, сам еще тот гандон.

• Пусть лижет тогда. / Дулю ему тогда.

• Как назовем ребенка?

• Ничего не будет! Мое эмоциональное и физическое здоровье важнее прихоти.

• Нет плаща – нет радуги.

Помни, ты сама в ответе за свои здоровье и жизнь. И если он не хочет надевать резинку – отказывайся от секса.

#КЕКСЮМОР:

Девушки, будьте аккуратнее, парни с хорошим чувством юмора невероятно опасны. Вот ты смеешься, смеешься, а потом БУМ! – и ты уже голая.



#КЕКСФАКТЫ

76 % людей наклоняют голову вправо, когда целуются.



#КЕКСФАКТЫ

36 % пар обходятся во время интимной близости без поцелуев.
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9.3. Первый раз. Когда и как
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Давай поговорим о том, когда можно начинать. Точно не раньше возраста сексуального согласия, который официально установлен в твоей стране. Не путай с совершеннолетием и возрастом законного вступления в брак. Возраст сексуального согласия – это возраст, когда ты можешь осознанно вступить в половые отношения с точки зрения закона и дать на это информированное согласие. В каждой стране он свой. Например, в России, Украине и Казахстане – 16 лет.

Физиологическая готовность вступать в половые контакты наступает намного раньше, чем психологическая. У девочек половая зрелость приходит с первыми менархе в девять – тринадцать лет, а у мальчиков – в 11–13 лет с первыми поллюциями. Поэтому и существует возраст сексуального согласия, достижение которого дает тебе право самостоятельно решать, вступать ли в интимную связь.

Так когда же можно войти в сексуальный дебют? На самом деле не существует возрастных рамок, в которые ты должна уложиться. Все очень индивидуально. Если тебе уже исполнилось шестнадцать и у тебя есть партнер, которому ты доверяешь, то почему бы и нет. Главное, чтобы это было без принуждения, а значит, по взаимному согласию. А когда начать, в семнадцать или тридцать семь, решаешь только ты. Нормы нет. У меня это случилось в восемнадцать. Воспоминания остались приятные и о самом акте, и о партнере. Он старался. А случилось все это под трек «Girl, You’ll be a woman soon». Теперь музыка срабатывает как якорь: как только слышу ее, вспоминаю первый раз.

Первый контакт, каким бы он ни был, событие важное и волнующее. Может быть, поэтому о нем существует немало мифов. Один из популярных говорит о том, что первый раз должен быть как в кино. Но реальная жизнь сильно отличается от сцен из фильмов.

Я не против лепестков роз, приглушенного света и красивой фоновой музыки. Но если обошлось без романтических атрибутов, не стоит считать дебют неудачным. И отсутствие оргазма во время первого раза – не повод для разочарования. Оргазм – это навык, который приходит с практикой, но может произойти совершенно случайно. Лучшее, что ты можешь сделать во время дебюта, просто расслабиться и ничего не ждать. Шелковые простыни и свечи – это не главное. Важен твой эмоциональный настрой и сила желания. Я не обещаю феерического оргазма от первого секса и даже от сто первого, но все в твоих руках в прямом и переносном смысле.

Еще одно популярное заблуждение, которое пришло к нам из фильмов, – поцелуй подразумевает согласие. В кино нередки сцены, когда герои целуются и плавно переходят к сексу. В реальной жизни поцелуи и ласки вовсе не означают автоматического согласия на половой акт. Ты всегда можешь сказать «нет», даже если это очень неудобное «нет». Секс может быть очень разным, и не все в нем может быть приемлемо для тебя. Только ты решаешь, когда, с кем и как.

А как говорить «нет», не испытывая чувство вины, я расскажу дальше.

#КЕКСФАКТЫ

70 % женщин предпочитают целовать гладко выбритых мужчин.



#КЕКСЮМОР

Мужчинам меня обижать нельзя. Я знаю много заклинаний… Писька, отвались-ка!
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9.4. Секс без принуждения или принцип согласия
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Давай подробнее разберем, что такое согласие в сексе, как о нем спросить и когда его быть не может.

Я хочу, чтобы ты осознала, что твое тело – это только твое тело. Это важно. Когда ты соглашаешься на секс, помни, что в любой момент можешь передумать и сказать «нет». Важно уверенно говорить о том, чего ты хочешь, а чего не хочешь.

И не имеет значения, встречаетесь вы долго или это спонтанный секс на первом свидании. Согласие – это твердое «да», произнесенное с воодушевлением. Любые фразы типа: «я не знаю», «я не уверена», «ну ладно, если ты так хочешь» или молчание, которое многие считают признаком согласия, – на самом деле таковыми не являются.

Ошибочно считать и то, что согласие получено, если в ответ не прозвучало «нет». Согласие – это не только слова, но и действия. Активные действия. Когда партнер лежит пластом и не шевелится, значит, он, (или она) в стельку пьян. Ни о каком согласии здесь и речи быть не может. Все, что будет происходить дальше, попадает под уголовную статью про изнасилование.

Согласие можно отменить. Простая доброжелательность с твоей стороны, искренняя заинтересованность партнером как персоной, страстные поцелуи или короткая юбка вовсе не означают, что ты безоговорочно готова к сексу. Ничто не гарантирует секс. Каждый человек имеет право хотеть, а потом передумать. В любой момент. Даже если вы уже голые, даже если он натянул презерватив, даже если уже начался процесс. Помни, что твое согласие на секс не равно автоматическому согласию на все то, что захочет сделать с тобой партнер.

Стопроцентная уверенность в согласии партнера – это не просто необходимость, это главное условие для расслабления и получения удовольствия. Если ему важны твои чувства, он обязательно спросит у тебя, хочешь ли ты этого, может ли он продолжать, хорошо ли тебе. Он непременно узнает, чего именно ты желаешь и как далеко ты готова зайти.

Но нередко девушки слышат совсем другое. «Да, ладно чего ты? Тебе понравится. Не ломай кайф… Давай, ты же обещала… Я так хочу-у-у-у… а ты… Но ведь у нас уже был секс?.. Не строй из себя недотрогу… Эй, только не надо динамить…» Согласие, полученное путем таких переговоров, – это не согласие. Это манипуляция и психологическое давление, которому ты не можешь сопротивляться.

Есть ситуации, когда о сексуальном согласии не может быть и речи. Например, когда один партнер обладает властью над другим: учитель и ученик, начальник и подчиненный, врач и пациент. Когда кто-то предлагает секс человеку, который от него зависим, такое «предложение» с вероятностью в девяносто процентов звучит как приказ. Приказ, за невыполнение которого (чаще всего) полагается наказание в виде плохой оценки или увольнения.

Невозможно говорить о согласии и в том случае, когда один из партнеров младше 16 лет. Даже если второму уже есть восемнадцать, заниматься сексом с лицом, не достигшим возраста сексуального согласия, нельзя. Сексуальное согласие – обязательное условие, без которого секс считается изнасилованием. Согласие не может быть вечным. Его можно отменить в любой момент, и партнер должен уважать его границы.

В основе согласия лежит коммуникация. Поэтому учись говорить с партнером о своих чувствах и желаниях. Общайтесь, чтобы партнер знал, чего хочешь ты, а ты понимала, чего хочет твой партнер. Когда желания совпадают, это здорово. Начни соблюдать принцип согласия в своей сексуальной жизни и обязательно обучи ему своих детей-подростков, настоящих или будущих.

#КЕКСЮМОР:

– Галя, почему ты решила, что у нас будет секс?

– Да потому что я физически сильнее, Коля!!!



Рубрика #СОЦОПРОС
Может ли гинеколог определить девственность?




Теоретически да, но может и сильно ошибиться. Это доказывают реальные истории моих подписчиков, которыми они делятся со мной в «Инстаграме».




Вот некоторые из них.




• В 16 лет пошла к гинекологу, и она сказала, что я не девственница. Я была в шоке.

• Когда шла рожать, врач сказала, что если бы не живот, то подумала бы, что я девственница.

• Во время медосмотра в старших классах нам сказали, что мы девственницы. Но мы знали другое.

• Да, врач год не замечал, что не девственница я, пока я сама не сказала.

• В 16 лет гинеколог на осмотре на глаз определил, что я уже не девственница. А я была девственница.

• Мне на осмотре врач сказала, что я не должна врать, что я девственница. А я ею и была.

• Когда я была девственницей, врач сказала, чтобы я следила за количеством партнеров и так часто не гуляла.

• Когда мне было 15, гинеколог на медосмотре кричала: «Проститутка!» К слову, девственности я лишилась только в 19.

• Гинеколог каждый раз думает, что я девственница. В браке четыре года. Гимен тянется, но не рвется.

• Мне гинеколог говорил, что я не девственница, когда мне 13 было. Я о мальчиках даже не думала еще.

• Когда была девственницей, доктор на медосмотре спросил, сколько раз я рожала.

• Первый раз не было крови. Сходили с супругом к гинекологу. Она сказала, что я девственница.

• Моя знакомая пошла к гинекологу, потому что думала, что беременна. А доктор сказал, что она девственница.

• Гинеколог сказал, что я девственница, а я не была такой уже целый год.

• Мой гинеколог через три года после рождения ребенка, говорил, что я девственница.




Вопрос от мужчины: «Так как узнать, девственница ли твоя девушка, если на гинеколога надеяться нельзя?»

Ответ: «Никак! Просто поверить ей на слово».




А твой гинеколог ошибался, определяя твою девственность или ее отсутствие?




[image: ]

Глава 10. Детям про это

– Как вести себя, если ребенок не спрашивает о сексе?

– Так не бывает! Или ты ждешь конкретный вопрос: «Мама, что такое секс?» А если не спросил, то и не считается? Все детки еще до школы дают повод родителям рассказать о полоролевых различиях между мальчиками и девочками и интересуются, откуда они взялись и как туда попали.

#КЕКСЮМОР:

Шла Саша по шоссе и сосала сушку. Сосала бы х*й, ехала бы в машине!!



10.1. С чего начать
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Сексуальное поведение взрослого человека напрямую связано с теми знаниями об интимной жизни, которые он получил в детстве и подростковом возрасте. Взрослый, в семье которого тема секса не была табуирована и родители не падали в обморок от неожиданных вопросов, будет естественно и спокойно говорить об этом и со своими детьми.

Конечно, половое воспитание не начинается с того, что родители сажают перед собой трехлетку со словами «сейчас мы тебе расскажем про секс». Это понятие намного шире, чем ты привыкла думать. Любой разговор с ребенком о физиологии, теле и гигиене – это уже разговор о сексе. Каждый раз, когда ты отвечаешь на вопросы про разницу между мальчиками и девочками, рассказываешь о личных границах и объясняешь, откуда берутся дети, – ты говоришь о сексе.

Половое воспитание начинается с соблюдения тобой личных границ ребенка и адекватной реакции на его прикосновения к себе и своим гениталиям. Все, что дети видят дома, они впитывают как губки и берут для себя как основную модель поведения. Поэтому именно родители должны быть первыми, кто расскажет ребенку про полоролевые отношения и секс. А разговоры «об этом» должны быть просто включены в обычную жизнь семьи. Например, когда во время купания ты учишь малыша правильно называть половые органы. Все знания, которые ребенок получает в семье, станут основой его ценностей во взрослой жизни. Поэтому так важно, чтобы то, что ты говоришь ребенку, не противоречило тому, что ты делаешь.

Задача полового воспитания – это прежде всего сексуальная безопасность ребенка. Ее основы можно спокойно давать уже в три – пять лет. Нет, не рано. Если ты уже объясняешь своему чаду, что нельзя прикасаться к горячему и играть спичками, значит, ему можно рассказать и «правило трусиков». Примерно один из пяти детей становится жертвой сексуального насилия, в том числе сексуальных домогательств. Для того, чтобы с твоим ребенком этого не произошло, с раннего возраста говори с ним о безопасности. Ничего страшного в этих разговорах нет. Тебе даже не придется произносить фразу «сексуальное насилие».

А сказать нужно следующее.

То, что прячется под трусиками, принадлежит только тебе. Никто не должен просить тебя показать или трогать интимные части тела. Показывать то, что под трусиками, можно только маме или доктору, когда мама рядом. При этом и мама, и доктор сначала объяснят причину, почему они хотят посмотреть или потрогать, и обязательно спросят разрешения на это.

Есть хорошие прикосновения, а есть плохие. И если тебе неприятны чьи-то прикосновения, ты всегда можешь сказать «нет», даже члену семьи. О любых прикосновениях к интимным частям тела рассказывай взрослому, которому ты доверяешь.

Важно! Прежде чем затискать или поцеловать чадо, спроси у него разрешения. Если в ответ услышишь «нет», не расстраивайся, это нормально. Уважай его границы и учи уважать твои. Если ребенок сможет сказать «нет» члену семьи, то он с большей вероятностью сможет сказать «нет» посторонним людям.

Секреты бывают плохие и хорошие. Сюрпризы и подарки вызывают приятные эмоции, а если секрет расстраивает тебя или вызывает чувство стыда и страха – он плохой. Поэтому о нем обязательно нужно рассказать взрослому: маме, учительнице, полицейскому или доктору.

Ты ни в чем не виноват. Когда дети подвергаются домогательствам, преступнику важно вызвать у ребенка чувство вины или стыда как гарантию молчания. Твоя задача – объяснить ребенку, что в любой ситуации он не виноват и может смело рассказать все маме, папе, доктору или учительнице.

Обращаться за помощью нормально. Учи этому ребенка и не стыди, когда он с чем-то не справляется.

Эти простые и очень важные правила можно обсуждать и прививать детям в любом возрасте, но чем раньше, тем лучше. Не относись к беседе о безопасности как к разовой акции. Напоминай о «правиле трусиков» часто, но не делай из этого рутину. Объясняй его на простом и понятном для твоего ребенка языке. Это правило поможет уберечь его от насилия и укрепить доверительные отношения в семье.

10.2. Когда, как и что говорить детям о сексе
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Чтобы у твоего ребенка не было убеждений вроде «она не забеременеет, если я вовремя вытащу» или «буду много мастурбировать – ослепну», тебе важно своевременно формировать у него адекватное отношение к своему телу и сексу.

Чем раньше начнешь, тем лучше. Самое удобное и эффективное для полового воспитания ребенка время – это период с семи лет и примерно до начала полового созревания. А вот самое неудачное время начинать разговоры с ребенком о сексе – с десяти до двенадцати лет. В этом возрасте идет отторжение подобной информации, чаще со словами: «Фу, мама, это так противно. Давай не будем».

Прежде чем мы обсудим, что и когда рассказывать детям, давай поговорим о принципах, которые необходимо соблюдать во время общения с ребенком.

• Дозированно. Всегда отвечай только на тот вопрос, который задал ребенок. Важно! Не давай информации больше, чем он просит. Например, он спросил, откуда он взялся. Ты ответила, что из маминого животика. Если ребенок больше вопросов не задает, то и не нужно его «догонять» более детальной информацией. ОК?

• Просто. Объясняй теми словами, которые ребенок поймет именно в этом возрасте.

• Правдиво и честно. Рассказывай все так, как есть на самом деле. Не ври и забудь о сказках про аистов, капусту и проглоченные семечки. Недоговорить или сказать не все – это не то же самое, что соврать.

#КЕКСЮМОР

– Мам! Я знаю, почему у девочек нет писюна! Он отваливается! Я нашел твой под подушкой.



Чаще всего у родителей нет положительного опыта подобных разговоров или не хватает знаний об отдельных частях тела, гигиене и сексе. Поэтому они смущаются, испытывают неловкость. И папа на вопрос сына: «Почему у нас есть писюн, а у мамы нет?» – отвечает нелепое: «Потому что мама его часто дергала и он отпал».

А теперь представь: ребенок получил ответ от авторитетного взрослого и теперь искренне верит, что у девочек есть писюн. Какое же у него будет разочарование в девочках, а скорее всего в папе, когда он подрастет и узнает, как все устроено на самом деле.

Что говорить? Конечно правду! А вот на вопрос «когда» стандартного ответа нет. Если ребенок спрашивает, значит, он готов услышать ответы. Трехлетнему малышу в ответ на вопрос о том, откуда он взялся, будет достаточно услышать, что из маминого животика. Но чем старше становится ребенок, тем больше он интересуется подробностями: а как я туда попала, а как оттуда вылез, а где папа хранит семечки, а почему я девочка.

Чем сложнее вопросы, тем более развернутые и логичные нужны ответы. Поэтому пусть у тебя под рукой всегда будет эта памятка о том, какие темы нужно усвоить ребенку в определенном возрасте.

Два-три года. Ребенок обучен «правилу трусиков». Все, что спрятано под нижним бельем, показывать и давать трогать другим нельзя. Мама всегда спрашивает разрешения прежде, чем посмотреть половые органы, а доктор может проводить осмотр только в присутствии родителей.

Три-четыре года. Ребенок знает правильные названия половых органов – «пенис» и «вульва». И даже если ты не используешь эти слова в повседневной жизни или тебе неловко их произносить, ребенок должен их знать. Когда малыш скажет «мы играли с его бананчиком», ты можешь не обратить на него внимание. А если скажет «мы играли с его пенисом» – ты точно отреагируешь.

Четыре – шесть лет. Ребенок знает, как родился, как попал в животик и какую роль в этом сыграл папа. Ребенок осознает и умеет защищать свои личные границы. Некоторым детям неудобно говорить людям «нет», особенно старшим приятелям или взрослым. Как правило, это случается, когда родители нарушают личные границы ребенка. Поэтому не заходи в ванную или его комнату, если он тебя уже стесняется. Не целуй сама и не заставляй ребенка обниматься или целоваться с кем-либо, если он этого не хочет. Всегда спрашивай разрешения перед тем, как обнять или поцеловать, словами: «Можно я тебя…» Это учит детей не только отказывать и не испытывать чувство вины за «нет», но также просить разрешения у других перед любым взаимодействием.

В возрасте трех – пяти лет на вопрос «Откуда я взялся?» можно ответить так: «У папы есть клеточка, и у мамы есть клеточка. От большой маминой и папиной любви они соединяются в специальном местечке в животике у мамы. Клеточки растут и превращаются в ребеночка, такого любимого, как ты у нас».

Семь – девять лет. Ребенок уже знает, что такое секс (до школы). Если ты не расскажешь ему об этом, расскажет кто-нибудь другой. Что это будет за информация и будет ли источник достоверным – неизвестно. Обязательно найдется «умный» одноклассник, который принесет в школу планшет и покажет твоему ребенку все то, от чего ты так тщательно его оберегаешь. Чтобы ребенок воспринимал такую информацию адекватно, нужно, чтобы он знал о ней заранее. Я сейчас приведу пример разговора о сексе с ребенком из личного опыта. Так я рассказывала об этом своей дочери Милане. Однако каждый родитель может объяснить, что такое секс, по-своему. Единого правильного объяснения не существует. Важно соблюдать одно общее правило – упор в разговоре нужно делать на будущее, например, используя такие фразы как «когда-нибудь», «когда ты вырастешь», «только для взрослых».

#КЕКСЮМОР:

– Саша, почему ты пришел в школу с кошкой?

– Потому что я слышал, как папа сказал маме: «Я съем эту киску, когда дети уйдут в школу».



Вот пример разговора. «Секс – это то, чем занимаются взрослые и очень влюбленные друг в друга люди. От этого занятия получаются такие замечательные детки, как ты. Можно говорить „секс“, но мы с папой предпочитаем говорить „заниматься любовью“. Во время занятия любовью пенис вставляется во влагалище. Взрослым людям это приносит удовольствие. Тебе пока это может показаться странным и непонятным. Это нормальная реакция для твоего возраста. Ты еще маленькая для этого. Любовью занимаются только взрослые и очень влюбленные люди, такие как мы с папой. Дети этим точно не занимаются. Почему? Потому что их тела еще не приспособлены для этого, не созрели. Я же говорю, это только для взрослых».

В этом возрасте ребенок знает не только о сексе, но и о предстоящем половом созревании. Девочке важно рассказать о месячных не в день, когда они у нее начались, а гораздо раньше. Например, когда дочка четырех-пяти лет спрашивает маму, что такое прокладки и зачем ей эти штуки, можно сказать: «У взрослых девочек есть дни, когда из матки через вагину несколько дней выходит кровь, которая не пригодилась организму в этом месяце. Так задумано природой. Такие дни называют месячные. Месячные – это хорошо. Это значит, что девочка здорова и сможет, когда вырастет, родить здорового красивого ребеночка».

В ответ для девочки постарше можно добавить детали про яйцеклетку, которая не дождалась сперматозоида. Зачатие не произошло, поэтому с помощью месячных организм избавляется от эндометрия (специального слоя матки), который в этом месяце не понадобился. Это мой пример. Но ты можешь рассказать ребенку иначе, главное честно и понятным ему языком. Мальчика важно предупредить о поллюциях. Скажи, что так происходит с ребятами определенного возраста. Этого не нужно бояться или стыдиться. У папы тоже так было.

Вовсе не обязательно, чтобы с мальчиком об интимных вещах разговаривал папа, а с девочкой – мама. Оба родителя одинаково могут объяснить ребенку и про месячные, и про поллюции или почему у мальчиков есть пенис, а у девочек нет. Ты можешь рассказать столько, сколько знаешь и понимаешь, а потом добавить: «Это все, что я знаю. Но думаю, что папа может знать об этом больше. Давай спросим у него?»

Не стоит футболить ребенка к другому родителю сразу, как только он задал неудобный вопрос. Если он подошел именно к тебе, значит, тебе и давать ответ. А если ты не готова ответить прямо сейчас, скажи ребенку об этом честно: «Сейчас я не готова дать тебе полный ответ на твой суперважный вопрос. Но я рада, что ты задал(а) его, и обещаю сегодня (завтра) в такое-то время дать тебе ответ». Обязательно выполни обещание в указанное время. Это укрепит доверие ребенка к тебе. Важно не только держать обещания, но и ценить детскую честность. Не ругай ребенка за правду и желание делиться с тобой и папой своими переживаниями и впечатлениями. Не обманывай его и будь последовательна. Твои обещания не должны расходиться с действиями.

В младшем школьном возрасте у детей, и мальчиков, и девочек, есть большая вероятность столкнуться с эксгибиционистами и фроттеристами. Во всяком случае, участницы моего соцопроса в Instagram связывают воспоминания о дяденьках в плащах именно с ранними школьными годами. Вот несколько реальных историй.

«Каждый день на учебу приходилось ходить через небольшую посадку. Это был короткий путь. И там их было на выбор – каждый день новый. Ходили мы туда толпой и веселились. И кроссы тоже сдавали. Хотя, став мамой, я поняла, что не хочу, чтобы такое встретилось моей дочке».

«Будучи школьницей и невинной девушкой, я гуляла по улице средь бела дня. Вдруг неожиданно из-за угла дома выскочил мужик в плаще. Плащ развел в стороны, и я увидела его достоинство. От ужаса я в начале оцепенела, а потом рванула со скоростью ракеты. Как долго бежала, не помню, но под впечатлением находилась достаточно долго».

«Мы с подругой гуляли, а один парень тихонько ходил за нами. Мы, дети, не обращали на него внимания. Потом подруга пошла домой, а этот парень в ее подъезд как раз зашел. Такая картина: он стоит возле ее дверей на первом этаже и крутит и болтает своим хозяйством в разные стороны. Мы конечно же убежали. Испугались».

«Лет в пять гуляла на детской площадке. Мимо меня прошел мужчина, а у него из его ширинки торчало его хозяйство. У меня особой реакции не было, прибежала к маме и ей все рассказала. Она была в шоке».

Эксгибиционист – это мужчина, которые демонстрирует свои половые органы. Ему важно, чтобы жертва испытала сильную эмоцию: испуг, смех или любопытство. Поэтому ребенку лучше всего как можно быстрее удалиться в многолюдное место и по возможности сделать вид, что он ничего не заметил, то есть проигнорировать человека.

Если эксгибициониста дети могут встретить в парке, то фроттеристы предпочитают городской транспорт. Они испытывают удовольствие, когда трутся гениталиями о разные части тела других людей. Первое, что должен помнить ребенок в такой ситуации, что никто не имеет права нарушать его границы и трогать тело, тем более для своего сексуального удовольствия. Поэтому он может смело отодвинуться подальше от этого человека и громко сказать: «Перестаньте об меня тереться», – или выйти из транспорта.

Девять – одиннадцать лет. С пятого класса можно уже более конкретно рассказывать об интимной жизни и детально отвечать на вопросы. Но без тонкостей и подробностей. В этом возрасте с детьми можно говорить об изнасиловании. Объясни, что такое «согласие», почему «нет» означает «нет». Расскажи, что люди способны контролировать свое сексуальное поведение, и поэтому абсолютно нормально не иметь секса до определенного возраста и даже во взрослой жизни.

На вопросы девятилетнего ребенка о сексе можно отвечать с большим количеством деталей и терминов. Например так: «Во время полового акта у мужчины выделяются сперматозоиды, которые встречаются с женской яйцеклеткой. В результате этой встречи может произойти зачатие. Оплодотворенная яйцеклетка спускается в матку, прикрепляется к одной из ее стенок и превращается в эмбрион. Следующие девять месяцев он растет, развивается и постепенно становится маленьким человечком, который появится на свет через влагалище или путем кесарева сечения. Да, иногда детки появляются на свет именно так, но чаще все-таки через влагалище. Да! От секса появляются дети. И если ты в ближайшем будущем не планируешь стать мамой, то и секс тебе не нужен. Он будет потом, когда ты вырастешь и будешь к нему готова физически и психологически».

12–18 лет. Подросток понимает, что такое сексуальные границы. Знает, что секс и половой акт можно остановить в любой момент, что согласие на секс не означает согласие на все. «Нет» – это волшебное слово, которое обязательно нужно сказать, если подросток не хочет заниматься сексом. Он знает, как заявлять о своих потребностях и реагировать на чужое «нет». Знает о сексуальном насилии и о том, как распознать его предпосылки, чтобы выбрать безопасное поведение. Расскажи ему, что такое безопасный секс, контрацептивы и как их использовать. Поговори о том, что в сексуальный дебют лучше вступать тогда, когда подросток морально и физически будет к этому готов, и только по обоюдному желанию. В этом возрасте ребенок должен понимать, что последствия – это то, что может наступить после секса помимо удовольствия и за что равноценно несут ответственность оба партнера.

Не надо бояться того, что разговоры о сексе разбудят интерес ребенка к нему. Опыт таких развитых стран, как Швеция, Дания и Нидерланды, показывает, что просвещенные дети вступают в половые связи гораздо позже, чем те дети, с которыми о сексе не разговаривали. А если ты не уверена, тебе страшно и стыдно, покупай книги и показывай картинки. В конце этой главы я оставила для тебя подборку детской литературы «про это». Пользуйся.

Помни, что доверительные беседы с детьми и подростками на разные темы помогают установить такие отношения, когда не страшно прийти к родителям с любой проблемой. И пусть твои дети всегда будут в безопасности!


10.3. Как поговорить с ребенком о мастурбации
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Разговор о мастурбации с любимым чадом превращается в нелегкую задачу для многих родителей. Тебе может показаться, что лучше вообще делать вид, что ее не существует. Ведь с тобой родители об этом не говорили, и ничего, справилась. Молчать или говорить – выбор за тобой. Я просто оставлю здесь инструкцию. А ты воспользуешься ею, когда будешь готова показать ребенку, что открыта для разговоров на серьезные темы и тебе можно доверять любые переживания.

Главное, что нужно донести до ребенка в процессе общения: мастурбация – это нормально, поэтому ему нечего стыдиться. Начни разговор так: «Ты взрослеешь, и, возможно, у тебя возникает желание исследовать свое тело. Я хочу поговорить с тобой, чтобы ты знал(а) – в этом нет ничего плохого».

Если ты не произнесешь последнюю фразу «нет ничего плохого», то ребенок подумает, что ты хочешь его пристыдить. Тогда он с большей вероятностью откажется продолжать разговор, и, возможно, даже начнет думать, что его естественные побуждения неправильны.

Поэтому обязательно проговори, что в мастурбации ничего плохого нет. Трогать себя – это абсолютно нормально. Продолжить разговор можно так: «Я хочу, чтобы ты знал(а) все факты об этом. То, что ты делаешь, никак не вредит здоровью, если соблюдать простые правила: мыть руки до и после и не использовать для этого неподходящие предметы». Здесь самое время спросить, какие слухи о мастурбации уже дошли до ребенка, и обсудить их нелогичность.

Расскажи подростку о важности уединения. Предупреди о том, что лучше запирать дверь и не делать этого в общественных местах или за обеденным столом у бабушки. Скажи: «Конфиденциальность – это уважение к себе и другим, а не сокрытие своего поведения». В свою очередь, тебе как родителю нужно научиться не врываться в комнату, а стучать прежде, чем войти.

Поговори с ребенком о личных ценностях, но уважай его выбор. Поделись, что ты думаешь о мастурбации и половой жизни, расскажи о своих ожиданиях. Например: «Надеюсь, ты начнешь заниматься сексом, когда станешь взрослым и поймешь, чего хочешь. Тем не менее я знаю, что ты умный ребенок, и уважаю то, что ты считаешь верным для себя».

Возможно, твои религиозные убеждения выступают против мастурбации. Но все равно важно позволить ребенку самому решить, что для него правильно. Поделись с ним своими чувствами, но не стыди его. Он не должен соответствовать твоим ожиданиям. В противном случае у него могут появиться нездоровые сексуальные привычки.

Поделись личным опытом, но только если тебе комфортно. Можно сказать так: «В твоем возрасте я тоже это делала». Но не рассказывай ребенку больше, чем он спрашивает. Помни о том, что информацию надо давать дозированно. Обязательно скажи, что готова обсудить с ним любые вопросы о его безопасности и здоровье. Он должен услышать, что может тебе доверять и обращаться в первую очередь за советом именно к тебе. Например так: «Мне приятно, что ты говоришь об этом со мной. Надеюсь, ты всегда будешь приходить ко мне, чтобы поговорить о важном».

Вернись к разговору через несколько дней. У ребенка могут возникнуть новые вопросы, однако ему может быть неловко говорит об этом снова. Можно сказать: «Я уверена, что ты думал(а) о том, что мы обсуждали пару дней назад. Если у тебя появились новые вопросы, задавай».

Не следи за ребенком, чтобы узнать, мастурбирует ли он! Не копайся в его личных вещах, не устанавливай камеры скрытого наблюдения и не стучись в дверь, если подозреваешь, что он мастурбирует. Ни в коем случае не стыди подростка, если случайно застала его за этим делом. Расскажи ребенку, что мастурбация – это естественно, не стыдно и не вредно. Это возможность изучить свое тело, и этим занимаются все, а не только он (она).

Ну что, готова поговорить об этом со своим ребенком?

#КЕКСЮМОР

Ребенок задал вопрос: «Что такое оргазм?» И хуже всего не сам вопрос, а то, что твой ответ ждет вся маршрутка.



10.4. Что делать, если уличили за просмотром порно
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Когда я слышу вопрос: «Что делать, если застала подростка за просмотром порно?» – мне всегда хочется ответить, что застают только те, кто входит без стука. Когда ты врываешься в комнату ребенка или ванную без предупреждения, ты посягаешь на его личные границы. Это преступление со стороны родителя. Пожалуйста, исключи застукивания.

Так что же делать, если это все-таки произошло? Сохранять спокойствие! Это неизбежно случилось бы рано или поздно. Любая твоя неадекватная реакция, будь то крик, запугивание или запрет, приведет к тому, что ребенок будет чувствовать себя плохим и в будущем не захочет обращаться к тебе с интимными вопросами или деликатными проблемами.

Лучше спокойно сказать примерно следующее. «То, что ты посмотрел что-то откровенное, не значит, что ты стал плохим. Но то, что происходит в таком фильме – это фантазия. Такая же выдумка, как фильм про Гарри Поттера или боевик. Это все монтаж, спецэффекты и работа актеров, которыми руководит режиссер. И то, что показывают в таких фильмах, вообще не похоже на то, как мужчины и женщины занимаются любовью на самом деле».

Если чувствуешь, что пришло время поговорить с ребенком о порнофильмах, а сам он не спрашивает, не жди, пока спросит. Не спросит. Ты спрашивала у своих родителей? То-то же. Но я знаю, с какой стороны зайти, чтобы разговор состоялся.

Начни с волшебной фразы: «Я знаю, что все подростки твоего возраста смотрят порно». А потом продолжи: «Вдруг ты захочешь узнать, что именно там показано неправильно, скажи мне. Я объясню». И жди, когда, жутко смущаясь, ребенок придет к тебе со словами: «Мам! Помнишь ты обещала…»

Так что же неправильно показано в порно?

Длительность полового акта. В фильме он бесконечный, а в жизни половой акт длится до десяти – двадцати минут. И этого вполне достаточно. Очень жаль, что даже некоторые взрослые наивно полагают, что полтора часа фрикций доставляют кому-то удовольствие. Секс – это прежде всего про близость и контакт, а не про «пенис долбит влагалище».

Гениталии. Нормальный размер пениса – это сколько? После интервью Насти Ивлеевой даже моя десятилетняя дочь верит, что 15 сантиметров – это катастрофически мало. Но это нормальный размер! По статистике, у большинства мужчин на земном шаре длина эрегированного члена составляет от девяти до семнадцати сантиметров. А в кино для взрослых, конечно, берут тех актеров, у кого пенис побольше, чтобы он эффектнее смотрелся в кадре.

Женские половые органы в фильмах также нереалистичны. Порноактрисы нередко прибегают к лабиопластике (меняют форму половых губ), отбеливают кожу промежности и наносят грим на свои вульвы. Но у обычных взрослых женщин половые органы не имеют стандартов красоты. Все вульвы разные и все одинаково прекрасные.

Полоролевые модели поведения. Фильмы для взрослых демонстрируют, что все женщины любят, когда с ними обходятся как можно грубее, резче, как будто насилие приносит им массу удовольствия. В реальности ни одна девушка или женщина не хочет к себе такого отношения. Секс – это когда оба партнера относятся друг к другу очень деликатно, уважительно, корректно и перед любым контактом обязательно получают на него согласие.

Крик и стоны. Не обязана женщина откликаться на удовольствие звуками, если ей этого не хочется. Мы все очень разные и по-разному реагируем на приятные поглаживания, ласки и оргазм. Кому-то хочется стонать или глубоко дышать, а кто-то замирает и не издает ни звука. И это нормально!

Отсутствие безопасности. Все, что показано в порно, небезопасно. Ни позы, ни практики, ни тем более отсутствие презерватива. А ведь он является надежным и единственным средством защиты от заболеваний, передающихся половым путем, в том числе ВИЧ-инфекции. А практика, где порноактеры сначала вставляют пенис в анус, а потом во влагалище или рот женщины, – вообще не реалистична и очень опасна как для физического, так и для психического здоровья. В жизни так никто не поступает, если не хочет проблем со здоровьем, унизить другого человека или быть униженным.

После того как ты обсудила с ребенком то, о чем врут порнофильмы, дай ребенку практическую инструкцию: «Если такое видео выскочило у тебя на экране гаджета, сразу отключи его и пожалуйся мне, я попробую заблокировать эту страницу».

Дети, которые знают, что их не накажут за случайный переход на порносайт, будут соблюдать это правило. А ты, как родитель, можешь и должна ограничить доступ ребенка к этой информации.

#КЕКСЮМОР:

– Пап, а что такое секс?

– Вот вы в школе про пестики и тычинки проходите?

– Да, конечно.

– Ну вот тоже самое, только еще надо уговаривать.



И никогда не будет лишним, при любом удобном случае, напомнить ребенку, что фотографировать свои интимные зоны и пересылать снимки кому-либо или разрешать фотографировать себя другим – не очень хорошая идея. Она может повлечь за собой кибербуллинг и испорченную репутацию в школе.

Рубрика #ВОПРОСОТВЕТ
* * *
– Почему нельзя смотреть на папу голенького?

– Если ребенок увидел обнаженного родителя в ситуации, в которой нет сексуализированного контекста, в этом нет ничего страшного. Например, ребенок зашел в ванную что-то взять и случайно увидел там папу, который не успел прикрыться, или увидел, как папа перебегает из ванной в комнату, чтобы переодеться. Другое дело, когда папа сел на диван посмотреть телек и при этом разложил свое хозяйство.

* * *
– С какого возраста родители должны начать стесняться своих детей?

– Когда ребенок начинает стесняться своих родителей, когда он переодевается или не пускает в ванную, если находится там один.

* * *
– Как ответить на вопрос дошкольника, что такое секс?

– Мы испорчены, а дети еще нет. Это нормально, когда дети интересуются разницей между мальчиком и девочкой. Часто в основе их интереса лежит простое любопытство. Поэтому, когда ребенок спрашивает, что такое секс, задай ему в ответ тот же вопрос. Возможно, ты поймешь, что ребенок вообще далек от темы секса. Выслушай. Только потом рассказывай свою версию.

* * *
– Как ответить на просьбу показать свою вульву?

– Не обязательно показывать ребенку свои гениталии. Расскажи про «правило трусиков». Если все равно просит показать, отвечай так: «Это мое тело и мое дело. Я тебя люблю, но я не обязана показывать тебе свои интимные места. Если тебе интересно, как устроены девочки, давай я покажу тебе в книге».
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10.5. Топ-10 книг «про это» для детей
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Чтобы тебе было легче разговаривать с ребенком на взрослые темы, я подготовила подборку книг, которые тебе в этом помогут.




1. «Откуда берутся дети» Кэти Дейнс.

2. «Давай поговорим про Это. О девочках, мальчиках, младенцах, семьях и теле». Роби Г. Харрис.

3. «Интимный ликбез с родителями и без». Юлия Ярмоленко.

4. «Мое тело меняется. Все, что хотят знать подростки и о чем стесняются говорить родители». Джерри Бейли.

5. «Откуда я взялся. Правдивые ответы на неудобные вопросы» Хосе Морфа.

6. «Твое личное тело». Марава Ибрагим.

7. «Как рассказать дочке о взрослении, половом созревании и сексе». Мишель Хоуп.

8. «Давай поговорим про отношения». Роби Г. Харрис.

9. «Про секс. Ну как, поговорим?» Ханна Виттон.

10. «Как я взрослею». Анита Найк, Фил Вилкинсон.

Книги помогают, когда не хватает своих слов и знаний.

Глава 11. Глава, которую ты дашь прочитать ему

– Наталья, подскажите, как мне быть с моим молодым человеком. Ему захотелось секса, и он привычным для себя способом шлепнул меня по попе. Я ему сказала, что мне было бы приятно, если бы он сходил в душ. Он спросил: «А я, что, воняю?» Я ответила с улыбкой, что немножечко. Он взбесился и кинул: «Сама помойся!» Я аж охренела. Не выдержала и сказала, что я не могу так и мыться перед сексом – это нормально. Мне вообще неприятно, когда ко мне с немытыми руками туда лезут. Я к этому очень строго отношусь, особенно после того, как гинекологическую болячку лечила. А ему слова кривого не скажи, уже обижается. Он в итоге помылся, извинился. Показал, что готов к сексу. А меня трясет всю от нервов, какой там секс. Обиделся снова. Блин, я вообще не умею разговаривать на эту тему с ним.

– Ира, у вас с парнем есть сложности с оральной коммуникацией. В следующий раз, когда твой молодой человек намекнет на занятие сексом, скажи: «Супер! Пошли в душ». Хватай его за руку и уверенно веди в ванную. Намыливай, где надо, и приговаривай: «Как же я люблю, когда пахнет мылом». Возможно не сразу, но молодой человек увидит связь: хочу секса – ведут в душ – запах мыла – удовольствие. И вскоре будет бежать в душ перед сексом на автомате. Вот так хитро ты заведешь ему полезную привычку, не задев его нежные чувства. А еще душ может быть прекрасной прелюдией.




Дорогой молодой человек! Все, что ты сейчас прочтешь, вовсе не обязательно про тебя. Просто я попросила твою женщину дать прочесть эту главу тебе. Будь так добр к нам обеим, прочти. И помни, ты читаешь не потому, что она чем-то недовольна (хотя и это возможно), а для общей информации и получения еще одной возможности улучшить вашу сексуальную жизнь.

11.1. Про оральный секс и гигиену
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Оральный секс практикуют почти все, кто занимается сексом. 76 % женщин хотя бы один раз в жизни делали минет мужчине. Однако в том, что это занятие в прямом и переносном смысле им не по вкусу, признаются немногие. Женщина, впрочем, как и мужчина, не обязана любить оральные ласки. И это нормально!

Кому-то не нравится вкус или консистенция спермы, у кого-то движения мужского члена во рту вызывают рвотный рефлекс, а кого-то останавливают религиозные убеждения. Но чаще всего женщины отказываются от орального секса из-за вкуса и запаха мужских гениталий.

Да, дорогой, от вас не всегда пахнет фиалками. Ты можешь не замечать за собой этого специфического запаха, а женщине будет неловко сказать об этом. Чтобы не обидеть тебя, она просто будет всеми способами избегать «оральной каторги», вплоть до заявления: «Я не люблю оральный секс!»

Если ты хочешь, чтобы женщина дарила тебе оральные ласки, прими несколько простых рекомендаций.

• Одной воды недостаточно. Используй мыло, которое дает обильную пену. Вода должна быть достаточно теплой, чтобы смыть сальные выделения с кожи. Тщательно мой пенис и область паха, уделяя особое внимание промежности, крайней плоти и головке.

• Всегда мой пенис перед тем, как засунуть его в рот женщине. Обязательно делай это после спортзала, пробежки, длинного дня в офисе, езды за рулем, пеших прогулок и посещения туалета.

• Если с момента последней водной процедуры прошло более часа и намечается секс – прими душ снова.

• Позаботься об интимной прическе. Когда там меньше волос, ты меньше потеешь и пахнешь.

Любой половой акт должен проводиться чистыми и здоровыми половыми органами. Поэтому и мужчине, и женщине нужно позаботиться о чистоте гениталий до его начала. Это золотое правило для обоих. Я рекомендую девушкам не заставлять себя делать фелляцию в принципе, и особенно, когда мужчина там не свеж. Это плохая практика. Насилие над собой может привести к тому, что со временем любые формы секса перестанут приносить радость. Поэтому, дорогой, пусть лучше от тебя пахнет мылом!

#КЕКСЮМОР:

Мужской словарь:

Че делаешь?=Хочешь потрахаться?

Ты занята?=Есть время, чтобы потрахаться?

Нам нужно поговорить= Нам нужно потрахаться.

Я скучал=Я давно не трахался.

Может, попробуем все сначала?=Может, потрахаемся и разбежимся?
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11.2. Про куни
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Хотел бы ты знать, о чем думают женщины? А о чем думают женщины во время куннилингуса? Сейчас я тебе предоставлю такую возможность. Я задала этот вопрос подписчицам моего блога и получила огромнейшее количество честных ответов. Отсеяла повторы и получила сорок оригинальных вариантов.

Если ты читаешь этот текст, знай: чаще всего женщина беспокоится о том, нравится ли тебе ее вкус и не устал ли ты. Заверь возлюбленную, что на вкус она восхитительна. Ее задача – получить удовольствие. А твоя – дать ей понять, что ты готов провести там столько времени, сколько ей нужно. Тогда она сможет реально расслабиться и получить удовольствие.

Итак, тебе интересно узнать, о чем думают девушки во время куни? Тогда читай.

• Вкусная ли я сегодня? Нравится ли ему вкус моего «цветочка»?

• Достаточно ли хорошо я там помыла?

• О том, нравится ли ему делать мне куни.

• Не устал ли он там?

• Он, наверное, устал, а мне еще нужно время.

• Тяжело ли дышать моему мужчине там?

• О том, что сейчас придется делать ему ответный минет.

• Поскорее бы это закончилось.

• Когда же мы уже начнем трахаться?

• Подольше бы это продолжалось.

• Интересно, я сегодня кончу?

• Да, давай быстрее пальцами, да-а-а-а…

• Зачем ты сбил ритм?

• Выше! Нет. Ниже!

• Думаю, да засунь ты уже палец! А лучше два.

• Долго еще? Не так интенсивно! Левее. Правее! Ему еще не надоело?

• Мне, конечно, приятно, но можно и к груди вернуться.

• Зачем он все время смотрит на меня в этот момент?

• О том, что он опять делает так, как я просила не делать.

• О чем-то пошлом, чтобы усилить оргазм.

• Бля, как о*уенно!

• Стараюсь сосредоточиться на процессе.

• О пошлых фантазиях, которые помогают приблизить финал.

• Представляю, что меня насилует усатый узбек.

• Вспоминаю сцену из порно, чтобы кончить быстрее.

• Представляю себя порноактрисой.

• Вау-вау-вау, и стараюсь прогнать все остальные мысли.

• …как же виртуозно он его исполняет. Браво! Еще!

• Я думаю, хоть бы в ютубе посмотрел, как делать.

• Иногда думаю, почему он целует всегда одинаково.

• Обо всем на свете, только не о куни.

• Спит ли ребенок?

• О планах на завтра.

• О любовнике.

• О бывшем, которого люблю.

• О кариесе в его полости рта.

• Может, надо выключить свет, чтобы он там не рассматривал ничего?

• Боюсь, что случайно пукну.

• Стараюсь ни о чем не думать, ведь это так редко бывает!




Как тебе списочек? Мои девчонки не только рассказали, о чем они думают во время куни, но и дали пару десятков горячих советов по технике исполнения. Это на случай, если ты захочешь делать это еще лучше.

Желаешь стать мастером куни? Внимай!

• Начинай секс с куни.

• Минутное куни бесполезно.

• Побрейся, щетина очень колет.

• Не лезь туда, когда у тебя сопли.

• Не жди, пока тебя попросят. Бери и делай.

• Если не хочешь, то лучше не делай.

• Делай куни с таким желанием, с каким бы ты хотел, чтобы делали тебе.

• Не спрашивай каждые пять секунд: «Тебе нравится? А вот так? А так?»

• Не надо смотреть оттуда мне в глаза. Это выглядит смешно.

• Быстрое и грубое теребоньканье клитора не возбуждает, а дает обратный эффект.

• Пожалуйста, не делай это так, как собака лижет руки хозяину.

• Параллельно с языком действуй пальцами. Начни с одного и добавляй до четырех.

• Либо язык, либо пальцы. Используй что-то одно, а не все сразу.

• Во время куни работай пальцами или секс-игрушкой.

• Не стесняйся использовать пальцы.

• Куни без пальчика в анусе – время на ветер.

• Не запихивай туда пальцы резко.

• Не дуй туда.

• Язык – не лопата, а ты – не кладоискатель.

• Расслабь язык.

• Не начинай сразу с клитора, вокруг столько чувствительных зон.

• Не спеши. Начинай с медленного ритма и постепенно наращивай обороты.

• Рисуй кружочки.

• Выписывай алфавит языком и смотри на мою реакцию.

• Облизывай как мороженку и посасывай клитор.

• Не всасывай клитор. Это больно.

• Всоси клитор. Это кайф.

• Не надо засасывать малые губы и пытаться их оторвать.

• Не заменяй член языком и не пытайся запихивать его внутрь.

• Не стоит засовывать весь язык в вагину, сосредоточься на клиторе.

• Не нужно много слюны.

• Побольше слюны и плавных движений языком.

• Комбо-кайф: пальчик внутри, язычок снаружи.

• Будь нежным и не впивайся так, как будто бы хочешь съесть меня.

• Не издавай чавкающие звуки.

• Стони! Твой стон удовольствия заводит.

• Не болтай во время куни – отвлекаешь.

• Не используй технику «бешеный хомяк» и не рой норку, которая и так уже есть.

• Посади меня на лицо, в этой позиции я быстрее кончаю.

• Если видишь, что кайфую, не меняй ритм.

• Слушай тело партнерши.

• Спроси у меня, как мне нравится.




Противоречивый списочек получился, да? Это нормально, так как советы давали разные девушки с разными предпочтениями. Твоя задача спросить у своей женщины, как нравится ей. Можно прямо по списку пройтись. И ни в коем случае не обижайся, если она будет хохотать от фразы про хомячка, а скажи, что именно так в следующий раз и планируешь сделать. Теперь твоя очередь смеяться.

#КЕКСЮМОР

– Олег, скажи куннилингус!

– Куннилингус

– Пацан сказал! Пацан сделал!
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11.3. Почему размер не важен
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Среди мужчин встречается немало уверенных в том, что, чем глубже они войдут, тем приятнее будет партнерше. Кроме того, парни считают, что она будет в экстазе и запомнит его как лучшего любовника, если они будут действовать как «отбойный молоток». Может быть, но вряд ли. Чаще всего чрезмерные старания причиняют боль и могут травмировать женщину. А это непременно скажется на ее желании заниматься сексом с таким мужчиной, а скорее всего, приведет к его полному отсутствию.

Вспомни ваш первый секс, тот, что, по твоему мужскому мнению, был великолепен. Она стонала, извивалась и оргазмировала одновременно с тобой. А на самом деле могла просто изображать удовольствие и даже скрыть тот факт, что ей было больно. Почему? Женщины притворяются, что им хорошо, и изображают страсть по той же причине, что и мужчины вставляют свой пенис как можно глубже – чтобы впечатлить партнера и сделать ему приятно. А еще девушкам проще изображать оргазм или удовольствие от процесса, чем отвечать на вопрос: «А почему ты не кончила одновременно со мной?»

Запомни! Когда во время страстного секса партнерша медленно от тебя отползает и тебе все время нужно ее к себе подтягивать, это верный признак того, что ты «перешел границу» и усердно тыкаешь ей в шейку матки. Что бы ты ни думал, вагина не обязана получать удовольствие от пениса. Влагалище – это родовой канал. Если бы оно было полностью заполнено нервными окончаниями, роды стали бы настолько болезненными, что вряд ли кто-то согласился бы производить на свет детей. Умная природа сделала чувствительной только первую треть вагины – три – пять сантиметров от входа. Советую тебе сосредоточиться именно на этой ее части. Ведь не так важна глубина проникновения и размер полового члена, как умение им пользоваться.

#КЕКСЮМОР:

Увидел у жены на полочке шампунь. На этикетке написано «Длина и сила». Конечно, это маловероятно, но на всякий случай помыл два раза.



В 2005 году было проведен соцопрос, в котором женщин просили ответить, довольны ли они размером достоинства своего партнера. 70 % сказали, что очень довольны. И только 6 % ответивших пожелали, чтобы член их партнера был больше. На практике же обычно случается обратная ситуация. Когда партнер щедро одарен природой в физическом плане, секс с ним вызывает у женщины боль и дискомфорт.

Средняя длина полового члена составляет от шести до десяти сантиметров в состоянии покоя. В эрекции он удлиняется до 11–17 сантиметров. Гибкое влагалище адаптируется к половому члену, но имеет свои пределы. У многих женщин размеры вагины настолько малы, что они просто не могут заниматься сексом с мужчинами, у которых большие пенисы. При этом мужчины – обладатели пенисов средней длины – нередко комплексуют по поводу размеров своего достоинства. Причиной могут быть высмеивание мамой или бабушкой в детстве, неудачное сравнение своего достоинства не в свою пользу в юношеском возрасте или порнофильмы, где «инструменты» героев удивляют своей величиной.

#КЕКСЮМОР:

– Ну вот как ему сказать, что у него маленький член?

– Так и скажи: ссущий пустяк.



Я попросила подписчиц блога представить ситуацию, в которой мужчина говорит им, что у него маленький, и ответить ему. Вот что получилось.

• Да он мне в рот не помещается, почему это он маленький?

• Ты же понимаешь, что я даже огурчики больше десяти сантиметров не ем.

• Размер моей вагины идеально подходит к размеру твоего члена.

• Если бы я хотела больше, мы бы давно расстались.

• Мое влагалище просило передать тебе, что твой пенис – это лучшее, что с ним случалось.

• Для меня важно то, как ты им орудуешь, а не как глубоко заходишь.

• Милый, ни один член еще меня так не удовлетворял. Он идеальный.

• Если бы у тебя был больше, мне было бы больно.

• Ну не расстраивайся, со всеми такое случается. Зато вон какой ты высокий. Наверное, много «Растишки» ел?

• Еще вырастет! Не переживай.

• По сравнению с моим бывшим у тебя огромный!

• Умелый мужчина даже мизинцем сделает хорошо, а у тебя больше мизинца!

• Дорогой, зато мне в рот удобно брать.

• Это самый большой член, который я когда-либо видела!

• Маленький, большой. Какая разница? Главное – любимый!

• Каждому замочку – свой ключик! Твой мне подходит!

• Не парься, у нашего соседа еще меньше!

• Разве? А что, бывают больше???

• А у меня сиськи маленькие! Дай пять, бро!

• Ничего страшного! Мне больше нравится, когда работает твой язычок!

• Милый, я получаю оргазм от стимуляции клитора, а в него ничего вставлять не нужно!

• После его слов о размере опуститься вниз и начать давиться во время минета.

• Не грусти, а то *уй не будет расти!

• Во время секса начать кричать: «Боже, какой большой!»

• Какая разница, маленький или большой? Главное, что он есть!




Ты все еще думаешь, что размер имеет значение?

#КЕКСЮМОР:

Ходила к Олегу на свидание… Квартира тоже маленькая.



11.4. Ты кончила? Или что нас бесит в постели
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Большинство женщин считают неудобным и неуместным вопрос «Ты кончила?» в постели. Так что, если ты сейчас читаешь этот текст, – запомни, а вернее, забудь эту фразу и никогда не повторяй.

Женщины могут испытывать сложности с достижением оргазма по многим причинам. Вот некоторые из них:

• короткая прелюдия и нехватка смазки;

• неудачно подобранная поза или монотонность действий;

• привычка получать оргазм определенным способом мастурбации, например, с помощью струи душа, вибратора или сведением бедер;

• прием медикаментов, не совместимых с желанием, таких как антидепрессанты и оральные контрацептивы;

• страх забеременеть, особенно если ты практикуешь прерванный половой акт как метод контрацепции;

• табу на проявление собственной сексуальности, например когда девушка думает, что она приличная женщина, а не проститутка;

• осуждение проявлений сексуальности родителями в детстве и негативные установки типа «секс грязный» и «женщины – падшие»;

• негативный травмирующий сексуальный опыт: изнасилование или инцест;

• стресс и навязчивые мысли: а если забеременею, а если подхвачу инфекцию, а зачем я с ним этим занялась;

• незнание себя, своих эрогенных зон и истинных желаний, потому что трогать себя – это стыдно, плохо и грешно;

• тревожное ожидание оргазма, когда все мысли только о том, куда же он запропастился;

• спектаторинг, когда она напрягается во время секса по поводу того, как выглядит со стороны, красиво ли сейчас лежит и видишь ли ты ее лишние складочки на животе;

• чувство вины перед партнером, например за то, что он делает куни уже целых пять минут, а она все никак кончить не может.

Какой ответ на вопрос «А ты кончила?» может дать женщина на фоне всех этих причин?

«Я не успела!», «Ты так себе любовник, «А может, рассказать душещипательную историю из детства?»

Конечно же, ей проще симулировать оргазм и сказать: «Да. Я кончила!» Разреши своей партнерше не кончать. Просто спроси: «Что я еще могу сделать, чтобы доставить тебе удовольствие?» Идеальный вопрос идеального любовника.

Но это далеко не все, что раздражает нас в сексе. Давай хотя бы на страницах этой книги поговорим с тобой откровенно об интимных привычках мужчин, неприемлемых в постели. Ведь в реальности, будем честными, мы чаще всего молчим, если нам что-то не нравится, или закрываем глаза на проблему, лишь бы не обидеть партнера.

Я провела анонимный соцопрос в блоге Instagram среди женщин и попросила их поделиться своим мнением о том, что им не нравится в сексе. Список получился внушительный. Держись.

• Когда пропускает прелюдию. Это важный этап, который помогает настроиться на правильный лад. Но мужчины чаще всего пренебрегают ею. Им сразу подавай вишенку на торте.

• Когда шлепает по попе, да так сильно, что хочется развернуться и дать сдачи. Или когда мнет грудь, как будто это вымя.

• Когда мужчина – эгоист. Заканчивает секс за две минуты без всяких угрызений совести. А еще может добавить фразочку: «Ты уже кончила?»

• Когда долго не кончает. Процесс длится так долго, что хочется уснуть или впасть в бытовую рефлексию с мыслями о новых обоях и списке важных дел на завтра. А еще это повод подумать, что я его не возбуждаю.

• Когда молчит. Ну знаешь, когда вообще все молча. А так хочется услышать ласковые слова, ну или хотя бы непонятное, но очень нежное мычание.

• Когда много говорит. Или задает вопросы, которые не касаются секса и смены позы. Такая себе светская непринужденная беседа во время занятия любовью.

• Когда смотрит в глаза. Особенно это раздражает, когда ты сверху, а он смотрит, не отводя от тебя взгляд. Эй, женский оргазм – это не так просто, как ты думаешь. Перестань меня смущать, дай сосредоточиться! Помедитируй пока на потолок.

• Мужчина занимается сексом, не снимая носки. Науке неизвестно, почему у нас пропадает всякое сексуальное желание при виде голого мужчины в носках. Понять этого не дано, но запомнить надо.

• Когда входит в «заднюю» дверь без стука. Этот отвратительный трюк заслуживает боксерского выпада локтем. Такую же реакцию вызывает неожиданное проникновение без презерватива.

• Когда берет за волосы так, что хочется плакать. Милый, хватит смотреть порно и заимствовать оттуда дешевые трюки.

• Когда не бреется. Невинная, по его мнению, двухдневная щетина, жутко царапает лицо и не только. А потом он спрашивает: «Это аллергия у тебя на лице?» Нет, дорогой. Это пилинг от твоей щетины.

• Когда заставляет делать минет. Настойчиво так склоняет голову вниз. Представил себе картину? БР-Р-Р! Минет – это акт доброй воли. Принуждение, даже мягкое, обязывает меня совершать то, чего, возможно, я сейчас совершенно не желаю. Лучше спровоцируй мое желание собственным примером.

• Когда держит руками голову во время минета и направляет ее. Во-первых, так в разы возрастает вероятность поранить член зубами. Во-вторых, у меня нет никакого желания им подавиться. Лежи спокойно, я сама все сделаю.

• Когда не принимает душ перед сексом. Эрнест Хемингуэй сказал, что от мужчины должно пахнуть мужчиной. Но я с этим не согласна. Я, конечно, не жду, что ты будешь пахнуть свежими фиалками, но грубая правда жизни меня, к сожалению, не устраивает.

• Когда у него длинные ногти. Говорят, мужчина не импотент, пока у него цел хотя бы один палец. Но если на этом пальце растет длинный, загрубелый, неудачно обглоданный ноготь, то на половой жизни можно смело ставить крест.

• Когда наваливается всем телом. Как правило, мужчина значительно превосходит женщину в весе. Занимаясь сексом в классической позе, не слишком полагайся на женскую выносливость.

• Когда плюет на свои пальцы, чтобы поласкать там. Дорогой, физиологические жидкости – не лучший вариант для лубрикации. Серьезно. Лучше воспользуйся смазкой. Во-первых, это эстетичнее, чем слюни. Во-вторых, эффект от смазки дольше и лучше.

• Когда занимается акробатикой в постели. Выдумки и разнообразие в сексе весьма похвальны. Однако тебе следует помнить, что перспектива вывихнуть ногу или сломать ключицу при вхождении в престраннейшую позицию меня не прельщает.

• Когда командует. Команды «ложись», «повернись» «смирно» и «кругом» уместны в армии, а в постели они звучат довольно глупо. Я еще не научилась кончать по команде и вряд ли научусь.

• Когда больно кусает или крутит соски. За такие вещи матери даже младенцев отлучают от груди. Что уж говорить о тебе. Соски можно только нежно целовать и покусывать.

• Когда слюнявит уши. Я понимаю, что это эрогенная зона у многих людей. Но набрасываться на мое ухо, как веселый пес на любимое лакомство, не стоит.

• Когда рвет белье. Эй-эй-эй! Ты знаешь, сколько стоят эти трусики? К своему белью мы относимся трепетно. И если в фильмах полно сцен, где шелк и кружево трещат по швам, то в жизни все несколько иначе. В конце концов ты добьешься того, что я буду являться перед тобой исключительно в дешевых базарных панталонах, сшитых китайскими заключенными.

• Когда во время куннилингуса смотрит в глаза. Наверное, ты просто не знаешь, что выглядишь в этот момент, как хитрый фашист в окопе. В любом случае, тебе стоит хотя бы сделать вид, что ты чрезвычайно увлечен этим процессом.

• Когда слишком агрессивно целуется. Нам не нравится, когда мужчина активно проталкивает свой язык в наш рот и пользуется им там как ершиком для мытья бутылок.

• Когда оставляет засос. Даже если я не боюсь афишировать наши отношения, я отказываюсь носить твое клеймо у себя на теле. Это мое право.

• Когда во время секса пыхтит в лицо как паровоз. Или перестань так усердно пыхтеть, или отвернись в сторону.

• Когда сразу бежит в душ. Женщины похожи на кошек. У кошек есть привычка – тереться о любимого человека, чтобы оставить на нем свой запах. А когда ты демонстративно торопишься с этим запахом расстаться, я чувствую себя обиженной.

• Когда сразу отворачивается и засыпает. Тяжелый образ. Пожалуй, это худшее, что ты можешь сделать. Даже если накануне ты принял роды у дюжины коров-рекордсменок, написал кандидатскую диссертацию и поставил новый мировой рекорд на стометровке – это тебя не оправдывает. С моей точки зрения, ты обязан после секса нежно приласкать меня. Иначе зачем ты вообще лег со мной в постель?

• Когда шутит в постели. Смех – злейший враг возбуждения. Веселиться и шутить в постели абсолютно противопоказано. Запомнил?




Если ты делаешь что-то из этого перечня, можешь быть уверенным – это раздражает твою партнершу. А если ты услышишь это от нее, не смущайся и не расстраивайся, а бери на заметку. Уверена, ты поработаешь над собой и сможешь подарить женщине истинное наслаждение.

#КЕКСЮМОР:

– Куда кончать, чтобы девушка не обиделась?

– Не в другую девушку.



#КЕКСФАКТЫ

Согласно результатам соцопроса, 74 % девушек кайфуют от грубости в постели. Особенно если эти грубости связаны с их грудью или попой.




11.5. Чур меня!
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Как можно обезопасить себя от приобретения заболеваний, передающихся половым путем, без использования презерватива? «Воздержанием!» – в один голос ответили подписчицы моего блога в Instagram. И подкинули мне еще двадцать пять милых шуточных советов, которые должны помочь в случае чего. Вот они.

Что поможет тебе защититься от ЗППП, если ты не предохраняешься:

• надувная женщина;

• секс по телефону;

• молитва;

• железные трусы на замке;

• рука помощи;

• вместо секса сходить на тренировку;

• иконка рядом с кроватью;

• шаман, который будет бегать вокруг, бить в бубен и петь, пока вы занимаетесь незащищенным сексом;

• надеть целлофановый пакет, сверху намотать два рулона марли и никаких половых контактов;

• носить с собой кроличью лапку и перед половым актом произносить магическое заклинание;

• вместо секса выпить томатный сок;

• правило музея: смотреть можно – трогать нельзя;

• зачитай в вагину «Отче наш»;

• уход в монастырь;

• после полового акта приложить подорожник;

• заниматься сексом в полночь при полной луне, постукивая в бубен, пенис смазать антисептиком и не забыть надеть маску;

• лапка кролика под подушкой;

• перед половым актом три раза громко сказать: «Гидота! Гидота! Перейди на Федота!»;

• перекреститься и макнуть в святую воду до и после;

• пальцем в нее потыкать вместо писюна;

• звездочкой помазать виски, пупок и в области копчика – 100 % защита!

• тантрический секс в помощь;

• после полового акта перепрыгнуть через костер и плюнуть через плечо;

• включать во время полового акта музыку от венерических заболеваний;

• перед сексом сказать три раза: «Чур меня!»




А теперь серьезно. Если ты сексуально активный парень и часто меняешь сексуальных партнеров, то нужно обязательно предохраняться презервативами. На сегодняшний день только это гарантирует хоть какую-то защиту. Конечно же свежая справка из лаборатории об отсутствии неприятных болезней увеличивает шансы ничего не подцепить, но не дает 100 % гарантии. А вот если у тебя есть постоянная и верная партнерша, тогда можно и без презерватива (если ты готов к появлению милого младенца).

#КЕКСЮМОР

Двухминутный секс он закончил фразой: «Это потому что ты ахуительная!»
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11.6. Как продлить удовольствие
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Мужчины не обращаются ко мне с просьбой: «Помогите, я быстро кончаю. Как мне продлить половой акт?» Зато сотни женщин пишут: «Мой парень быстро эякулирует! Подскажите, как мне ему помочь?»

Получается, что женщин волнует вопрос длительности полового акта, а вас, мужчин, все устраивает, и проблемы в этом вы не видите. Ты спросишь: «Ната, а действительно, сколько должен длиться „в норме“ половой акт?» Смотря что считать началом полового акта. Момент, когда у вас началась прелюдия и вы делаете совершенно голенькими друг другу эротический массаж? Или момент, когда ты «вставил»?

Получить честный ответ о длительности полового акта сложно, так как людям свойственно преувеличивать. У твоей женщины точно есть подруга, которая хвастается, что ее молодой человек может делать это всю ночь или как минимум два часа без остановки.

Ученые провели исследование средней продолжительности полового акта. На протяжении четырех недель 500 пар засекали на секундомере продолжительность своих плотских утех. И велено им было нажимать на кнопку хронометра с момента начала пенетрации (введения пениса во влагалище) и до эякуляции. Средний показатель каждой пары за период эксперимента составил от 33 секунд до 44 минут (это в 80 раз больше!). А средний показатель на основании данных всех 500 пар вместе составил 5,4 минуты.

Если половой акт с твоим участием «от и до» длится меньше пяти минут, то тебе могут пригодиться эти советы. Продли прелюдию. Возбуди ее языком, пальцами или виброигрушками, проникни в нее только тогда, когда она будет умолять об этом. Используй презервативы с пометкой «Long love». Они содержат анестетик, который немного притупляет чувствительность. На втором круге секс длится дольше, чем на первом. Поэтому потеребонькать до интимной близости с партнершей может стать неплохой идеей. Чувствуешь приближение финала – смени позу и ритм.

А то, что ты зафиналился первым, вовсе не означает что секс закончился. Теперь помоги всеми тебе доступными способами получить оргазм партнерше. Ее оргазм также важен, как и твой.

#КЕКСЮМОР

Половой акт у Славы длился одну минуту. Его так и прозвали. Минута Славы.
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11.7. Еще несколько советов
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Мои волшебные подписчицы щедро делятся с тобой советами, а я рада, что ты их читаешь. Держи 20 женских советов мужчине о сексе.




• Прелюдия должна быть всегда. Не надо сразу туда совать член.

• Не веди себя как порноактер. Не входи с разгону и слишком грубо. Лучше начать плавно и нежно, а уже потом можно наращивать темп.

• Не долби как отбойный молоток. Двигайся медленнее и не забывай о ласках, поцелуях и шлепках.

• Если она говорит «нет» анальному сексу – это значит «нет»! Не надо уламывать.

• Не меняй позы слишком часто, это сбивает.

• Мой руки перед тем, как засунуть «туда» пальцы.

• Не тереби соски и не натирай их, как обувь перед выходом. Не нужно присасываться к ее груди, как новорожденный, и пытаться добыть молоко.

• Не стесняйся спрашивать, что ей нравится.

• Интересуйся желаниями девушки и ее настроением на жесткий или нежный секс.

• Говори жаркие слова во время секса с пошлыми подробностями.

• Помни, она любит куни, даже если молчит об этом.

• Если во время куни тебе в рот попал волосок, достань его незаметно. Не устраивай из этого спектакль.

• Хвали свою женщину во время секса! Восхищайся ею.

• Не меняй темп, когда она близка к оргазму!

• Пусть она кончит первой. Если нет, то помоги ей достичь финала, после того, как ты уже все.

• Не отвлекайся на телефонные звонки во время секса.

• Не заканчивай так быстро, дорогой! Мы же не кролики.

• Продолжать ритмичные движения без остановки больше десяти минут неэтично по отношению к партнерше и ее нежной слизистой. Ведь ей натереть может.

• Вопрос «А скольким до меня ты такое делала?» во время минета убивает всю романтику и желание продолжать.

• Веди себя уверенно во время секса. Это добавляет тебе баллов.




А еще баллов тебе добавляет то, что ты все-таки прочитал эту главу. Надеюсь, было интересно и полезно. Повезло же твоей женщине с тобой.
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