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Аннотация
Дорогая читательница, приветствую тебя в пространстве

мягкого света и честного разговора. В этой книге мы поговорим
о важном — о том, как женщине услышать своё тело и раскрыть
свою истинную силу в интимной жизни. Эта тема непростая,
местами болезненная, но настолько нужная, что обойти её
стороной нельзя. Ведь наше тело — это храм нашей души,
и если мы не чувствуем себя комфортно в нём, то и душа
страдает. Я уверена, что в этой книге ты найдешь ответы на свои
самые сокровенные вопросы о своем теле, о своем здоровье, без
стеснения и маскировки.
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Мари О
МОЁ. Как понять себя

 
Пролог. Твоя история — твоя сила

 
Дорогая, я пишу тебе это письмо, как если бы мы сидели

на кухне за чашкой чая, а за окном шумит дождь или, на-
оборот, светит весеннее солнце. Я хочу, чтобы ты знала:
твоя история — это не просто набор событий, дат и лиц.
Это — живая ткань, сотканная из твоих чувств, желаний,
страхов и надежд. И в самом сердце этой ткани — твоё
женское здоровье, твоя сексуальность, твоя радость быть
собой.

Мы привыкли думать, что тело — это просто оболочка,
которая должна быть удобной, красивой и послушной. Но
на самом деле тело — это мудрый собеседник. Оно говорит
с нами языком ощущений, усталости, удовольствия и боли.
И если мы научимся его слушать, оно откроет нам удиви-
тельные тайны: как жить в гармонии с собой, как прини-
мать свою силу и как дарить себе и близким настоящую
близость.

В этой книге я не буду учить тебя жить «правильно» или
«как надо». Я приглашаю тебя в путешествие — к себе на-
стоящей. Мы вместе разберёмся, почему иногда так слож-



 
 
 

но услышать себя, как преодолеть страхи и стереотипы,
как вернуть себе радость и удовольствие. Я поделюсь с то-
бой знаниями, историями других женщин и простыми прак-
тиками, которые помогут тебе почувствовать себя живой,
желанной и свободной.

Пусть эта книга станет для тебя не инструкцией, а тёп-
лым разговором с подругой. Пусть она напомнит тебе: ты
— не одна. И самое главное — ты достойна любви, заботы
и удовольствия. Просто по праву рождения.

С любовью и уважением,твой проводник в мир женской
силы,Мари О.



 
 
 

 
Глава 1. Тело говорит:
учимся слушать себя

 
Представь: ты просыпаешься утром и чувствуешь, как

по телу разливается тепло. Ты потягиваешься, ощущаешь
каждую мышцу, слышишь, как бьётся сердце. Это не про-
сто физиология — это твой первый диалог с собой за день.
Но часто ли мы действительно слушаем своё тело? Или ча-
ще заглушаем его сигналы спешкой, кофе и бесконечными де-
лами?

Женское тело — удивительный инструмент. Оно способ-
но создавать жизнь, чувствовать тончайшие оттенки эмоций
и дарить невероятное удовольствие. Но чтобы этот инстру-
мент зазвучал в полную силу, нужно научиться его слышать.
Это значит — замечать усталость и давать себе отдых, раз-
личать голод и жажду, понимать, когда телу нужна ласка, а
когда — движение.

В этой главе мы поговорим о том, как наладить контакт
с собственным телом. Я поделюсь простыми упражнениями
на осознанность: как «просканировать» себя перед сном или
утром, как научиться дышать так, чтобы расслабление при-
ходило само собой. Мы разберёмся, почему так важно поз-
волять себе отдыхать без чувства вины и как маленькие ри-
туалы заботы о себе — тёплая ванна, массаж, любимая музы-



 
 
 

ка — становятся фундаментом для здоровой сексуальности.
Ты узнаешь: твоё тело — не враг и не обуза. Это твой дом.

И чем лучше ты его знаешь, тем больше радости и силы мо-
жешь из него черпать.

Тело как дом: почему мы перестаём его слышать.

В детстве мы были ближе к своим ощущениям. Мы плака-
ли, когда было больно, смеялись, когда было весело, и точно
знали, когда хотели есть или спать. Но взрослея, мы учимся
игнорировать сигналы тела. «Не ной», «потерпи», «надо по-
терпеть ради дела» — эти фразы становятся внутренним го-
лосом. Мы привыкаем жить «через голову», а тело становит-
ся просто транспортом для наших амбиций и обязанностей.

В результате возникает разрыв: голова говорит «надо ид-
ти на работу», а тело кричит «я устала и хочу спать». Голова
планирует ужин с друзьями, а тело мечтает о тишине и по-
кое. Этот внутренний конфликт истощает ресурсы, снижает
либидо и делает нас менее чувствительными к удовольствию.
Ведь удовольствие — это тоже телесное ощущение. Если мы
не умеем распознавать усталость или голод, как мы сможем
распознать зарождающееся желание или нежность?

Первый шаг к возвращению себе радости и сексуальности
— это восстановление диалога с телом. Не с позиции началь-
ника и подчинённого («тело должно»), а с позиции заботли-
вого друга («что ты мне хочешь сказать?»).



 
 
 

Практика утреннего приветствия

Попробуй начать день не с проверки телефона или мыслей
о делах, а с простого ритуала приветствия своего тела.

1. Проснувшись, не спеши вставать. Полежи пару минут
с закрытыми глазами.

2. Сделай три глубоких вдоха и выдоха. Почувствуй, как
воздух наполняет грудную клетку и живот.

3. Мысленно пройди вниманием по всему телу: от кончи-
ков пальцев ног до макушки. Не оценивай («здесь я толстая»,
«ноги устали»), просто отмечай ощущения: тепло, прохлада,
покалывание, тяжесть.

4. Поблагодари своё тело за то, что оно служит тебе. Ска-
жи вслух или про себя: «Спасибо тебе за эту ночь отдыха. Я
тебя слышу».

Эта простая практика занимает всего 2–3 минуты, но она
переключает мозг из режима «тревоги» в режим «присут-
ствия». Ты начинаешь день с контакта с собой.

Язык усталости: учимся отдыхать без вины
Для многих женщин отдых — это что-то постыдное или

недостижимое. Мы чувствуем вину за каждую минуту, про-
ведённую не в «полезных» делах. Но усталость — это не при-
знак слабости. Это сигнал тела о том, что ресурсы на исходе.

Попробуй в течение дня задавать себе вопрос: «Как я се-
бя чувствую прямо сейчас?». Не «что я должна делать?», а



 
 
 

именно «как я себя чувствую?». Если ответ — «я устала», не
пытайся себя переубедить. Найди 5 минут для паузы. Выпей
стакан воды медленно, глядя в окно. Сделай несколько мяг-
ких потягиваний.

Отдых — это не роскошь. Это необходимость для здо-
ровой сексуальности. Невозможно хотеть близости и полу-
чать от неё удовольствие в состоянии хронической устало-
сти. Тело будет защищаться от дополнительной нагрузки са-
мым простым способом — снижением влечения.

Маленькие ритуалы заботы: возвращение чувстви-
тельности

Чувствительность — это способность ощущать мир ко-
жей. Мы теряем её из-за спешки и отсутствия тактильного
контакта с собой.

Введи в свою жизнь маленькие ритуалы:
- Тёплая ванна.Не просто душ для чистоты, а именно ван-

на с солью или пеной. Позволь себе полежать 15–20 минут в
тишине или с приятной музыкой.

- Массаж. Купи себе простое массажное масло (можно
детское или миндальное). После душа наноси его на те-
ло мягкими, ласкающими движениями. Не для того, чтобы
«размять мышцы», а чтобы почувствовать свою кожу.

- Любимая одежда. Носи дома то, что приятно телу: мяг-
кий халат, свободную пижаму из натуральных тканей. Ощу-



 
 
 

щение комфорта от одежды возвращает ощущение комфор-
та в теле.

Эти действия кажутся незначительными, но они восста-
навливают нейронные связи между мозгом и телом. Ты начи-
наешь снова чувствовать себя живой внутри своей оболочки.

Дыхание как мост к расслаблению

Дыхание — это единственный физиологический процесс,
который мы можем контролировать сознательно. И это наш
главный инструмент для управления состоянием.

Когда мы возбуждены или встревожены, дыхание стано-
вится поверхностным и частым. Когда мы расслаблены —
глубоким и медленным.

Попробуй практику «Дыхание квадратом» перед сном
или в момент напряжения:

1. Вдохни носом на 4 счёта.
2. Задержи дыхание на 4 счёта.
3. Выдохни ртом на 4 счёта.
4. Снова задержи дыхание на 4 счёта.
Повтори 5–7 циклов. Это упражнение активирует пара-

симпатическую нервную систему — ту самую, которая отве-
чает за отдых и восстановление. Расслабленное тело гораздо
более восприимчиво к прикосновениям и удовольствию.

Итог первой главы



 
 
 

Твоё тело — это не враг, которого нужно победить ди-
етами и тренировками. Это твой самый верный союзник и
мудрый советчик. Оно никогда не лжёт. Если ты чувствуешь
усталость — оно просит отдыха. Если чувствуешь напряже-
ние — оно просит ласки и тепла.

Начни с малого: научись замечать свои ощущения без
осуждения. Позволь себе отдыхать без чувства вины. Верни
в свою жизнь простые прикосновения к себе через заботли-
вые ритуалы.

И помни: путь к яркой сексуальности начинается не в
спальне с партнёром. Он начинается утром, в тишине твоей
комнаты, с твоего первого осознанного вдоха и улыбки сво-
ему отражению в зеркале.

Ты достойна того, чтобы чувствовать себя дома в соб-
ственном теле.



 
 
 

 
Глава 2. Сила прикосновения:

возвращаем себе чувствительность
 

Вспомни момент из детства: мама гладит тебя по голо-
ве, и весь мир становится безопасным. Или случайное при-
косновение руки любимого человека — и по телу бегут му-
рашки. Прикосновение — это первый язык любви, который
мы осваиваем ещё до слов.

Но взрослея, мы часто лишаем себя этого простого удо-
вольствия. Мы становимся «деловыми», «сильными», забы-
ваем о том, как важно ощущать мир кожей. Сухая кожа
от центрального отопления, неудобная одежда, постоянная
спешка — всё это притупляет нашу чувствительность.

В этой главе мы будем учиться заново открывать для себя
мир прикосновений. Я расскажу о том, как простые практи-
ки самомассажа могут вернуть тебе ощущение жизни в теле.
Мы поговорим о текстурах: шёлк, лён, тёплая вода — как
они влияют на наше настроение и чувственность.

Ты узнаешь: прикосновение — это не только про секс. Это
про заботу о себе. Про умение сказать своему телу: «Я здесь,
я с тобой». И когда ты возвращаешь себе эту способность
чувствовать кожей мир вокруг и себя в нём, меняется всё: от
походки до взгляда на партнёра.

Почему мы теряем язык кожи?



 
 
 

Прикосновение — это самый древний способ коммуника-
ции. Задолго до того, как человек научился говорить, он об-
щался с миром через кожу. Объятия матери, тепло солнца,
прохлада воды — всё это формирует наше базовое чувство
безопасности и доверия к миру.

Однако современная жизнь устроена так, что мы букваль-
но «одеваем» себя в броню. Строгий дресс-код, синтетиче-
ские ткани, которые не дышат, вечная спешка, когда нет вре-
мени даже на то, чтобы нанести крем на руки не на бегу.
Мы перестаём замечать текстуры. Мир становится плоским
и визуальным: мы смотрим на экраны, но не чувствуем жиз-
ни кончиками пальцев.

Более того, в нашей культуре существует негласный за-
прет на прикосновения к себе. Нас с детства учат, что тро-
гать себя — это стыдно или грязно (за исключением элемен-
тарной гигиены). В результате возникает телесный блок: мы
боимся собственных ощущений, а тело становится «чужим»,
незнакомым объектом.

Чувствительность — это мышца. Если её не тренировать,
она атрофируется. Но хорошая новость в том, что её мож-
но восстановить. Вернуть себе радость от ощущения тёплого
пледа на плечах или мягкости шёлковой блузки — это пер-
вый шаг к возвращению чувственности в интимную жизнь.

Тактильная депривация: невидимый голод
Вы наверняка слышали о понятии «голод по прикоснове-



 
 
 

ниям». Это состояние, когда человеку не хватает физическо-
го контакта: объятий, поглаживаний, рукопожатий. Для жен-
щин этот голод особенно опасен, так как напрямую бьёт по
самооценке и ощущению собственной привлекательности.

Когда нас не трогают с нежностью (ни другие, ни мы са-
ми), мозг считывает это как сигнал: «Ты не важна», «Тебя
не любят», «Ты одинока». Тело реагирует на это стрессом:
повышается уровень кортизола, мышцы находятся в посто-
янном тонусе, сон становится поверхностным.

В таком состоянии невозможно расслабиться и получить
удовольствие от близости. Тело находится в режиме «выжи-
вания», а не «наслаждения». Чтобы выйти из этого круга,
нужно начать с малого — с прикосновений к самой себе.

Практика «Знакомство с кожей»
Это упражнение лучше всего выполнять вечером, в спо-

койной обстановке. Тебе понадобится 15–20 минут и люби-
мое масло для тела (или просто крем).

1. Создай атмосферу. Включи приглушённый свет или
свечи. Убери все раздражители: телефон, телевизор.

2. Разденься. Ты можешь остаться в нижнем белье или
быть полностью обнажённой — как тебе комфортнее. Глав-
ное — чтобы тебе было тепло.

3. Нанеси масло. Налей немного тёплого масла на ладонь
и разотри его между руками.

4. Начни с рук. Не торопись. Медленно и ласково погла-



 
 
 

живай свои руки от запястий к плечам. Не массируй с силой,
а именно гладь. Почувствуй текстуру своей кожи под пальца-
ми. Заметь, где кожа более гладкая, а где — более шершавая.

5. Двигайся дальше. Перейди к шее, плечам, груди (из-
бегая сосков, если это пока некомфортно), животу, бёдрам.
Твоя задача — не возбудиться, а именно почувствовать. Ис-
следовать ландшафт своего тела как исследователь, который
впервые попал на новую планету.

6. Наблюдай за ощущениями. Что ты чувствуешь? Теп-
ло? Щекотку? Умиротворение? Если появляются мысли вро-
де «мне нужно похудеть» или «здесь у меня целлюлит», мяг-
ко отпусти их и верни внимание к ощущениям.

Эта практика учит тебя принимать своё тело без критики
и видеть в нём источник приятных ощущений.

Текстуры как источник вдохновения
Наш мозг обожает разнообразие сенсорных стимулов. Од-

нообразие притупляет чувства. Чтобы вернуть яркость вос-
приятия, начни осознанно взаимодействовать с разными ма-
териалами:

- Шёлк. Надень шёлковую комбинацию или пижаму. По-
чувствуй, как ткань скользит по коже. Это ощущение неж-
ности и роскоши.

- Лён и хлопок. Эти натуральные ткани дарят ощущение
чистоты и спокойствия. Попробуй спать на льняных просты-
нях — сон станет глубже.



 
 
 

- Вода. Контрастный душ (чередование тёплой и прохлад-
ной воды) — отличная гимнастика для сосудов и нервных
окончаний кожи. Завершай душ всегда прохладной водой —
это бодрит и тонизирует.

- Мех или ворс. Мягкий плед или полотенце после ванны
— это простое удовольствие, которое возвращает нас в со-
стояние детской защищённости.

Создай дома «сенсорный уголок»: место, где тебя окружа-
ют приятные на ощупь вещи. Это может быть кресло с мяг-
ким пледом, полка с любимыми тканями или просто корзи-
на с пушистыми носками.

Массаж: искусство дарить ласку
Массаж — это не только про снятие мышечных зажимов.

Это про язык заботы. Когда ты делаешь себе массаж стоп или
плеч, ты говоришь своему телу: «Я забочусь о тебе».

Попробуй простую технику массажа стоп перед сном:
1. Сядь удобно, одну ногу положи на бедро другой.
2. Нанеси немного масла или крема на стопу.
3. Большими пальцами рук совершай круговые движения

по подошве, от пятки к пальцам.
4. Пройдись по каждому пальцу отдельно, мягко его мас-

сируя.
5. Не забывай про тыльную сторону стопы и лодыжки.
На стопах находится множество нервных окончаний, свя-

занных со всем организмом. Такой массаж не только рас-



 
 
 

слабляет ноги после дня на каблуках, но и успокаивает нерв-
ную систему всего тела.

Прикосновения в паре: восстанавливаем доверие
Если ты в отношениях, прикосновения — это мост меж-

ду вами. Но часто в длительных союзах тактильный контакт
сводится к функциональному: «дай руку», «помоги надеть
пальто», секс по расписанию.

Попробуй ввести правило «пяти прикосновений» в день.
Это должны быть не сексуальные ласки (хотя они тоже важ-
ны), а именно жесты нежности:

- Поцелуй при встрече/расставании.
- Объятие без повода.
- Поглаживание по спине или руке во время разговора.
- Игра с волосами.
- Держание за руки во время прогулки или просмотра

фильма.
Эти простые действия восстанавливают чувство близости

и безопасности («мы вместе»), что является фундаментом
для яркой интимной жизни.

Итог второй главы
Чувствительность — это твой ресурс. Это способность на-

слаждаться вкусом еды, теплом солнца, объятиями близких
и собственным телом.

Верни себе право на прикосновения. Начни с себя: изу-



 
 
 

чи текстуру своей кожи, балуй её маслами и кремами, носи
одежду из приятных тканей. Позволь себе чувствовать мир
кончиками пальцев.

И помни: когда ты возвращаешь себе способность чув-
ствовать простое прикосновение пледа к плечам, ты откры-
ваешь дверь для гораздо более глубоких и ярких ощущений
в близости с партнёром или наедине с собой.

Твоя кожа помнит язык любви. Давай вспомним его вме-
сте.



 
 
 

 
Глава 3. Голос желаний:
учимся говорить «хочу»

 
Сколько раз в день ты говоришь «надо», «должна», «обя-

зана»? А сколько раз позволяешь себе сказать простое «хо-
чу»? Для многих женщин это слово звучит почти неприлич-
но. Нас с детства учат быть удобными: для родителей, для
мужа, для детей, для начальника.

Но желание — это топливо жизни. Без него мы превра-
щаемся в роботов, выполняющих функции. А сексуальность
без желания становится механическим действием.

В этой главе мы будем учиться возвращать себе право на
«хочу». Я поделюсь техниками ведения дневника желаний:
не только больших и глобальных, но и маленьких — съесть
шоколадку прямо сейчас, поваляться в кровати в выходной,
купить себе цветы без повода.

Ты поймёшь: умение слышать свои желания и говорить о
них — это основа здоровой интимной жизни. Когда ты зна-
ешь, чего хочешь ты сама, тебе становится проще объяснить
это партнёру. И близость перестаёт быть загадкой или обя-
занностью.

«Хочу» против «Надо»: битва за твою энергию
Вспомни свой обычный день. Он, скорее всего, похож на



 
 
 

бесконечный список задач. Проснуться, приготовить завтрак
(надо), отвезти детей в школу (надо), отработать восемь ча-
сов (надо), заехать в магазин (надо), приготовить ужин (на-
до), проверить уроки (надо), лечь спать.

Где в этом списке место для твоего «хочу»? Обычно оно
появляется в виде укола вины. «Хочу почитать книгу, но на-
до помыть посуду». «Хочу полежать в ванной, но надо по-
гладить бельё». «Хочу секса, потому что мы давно не были
близки (надо), а не потому что горю желанием».

Эта постоянная подмена «хочу» на «надо» — не просто
бытовая привычка. Это глубокая психологическая програм-
ма, которую многие из нас впитали с молоком матери. Хоро-
шая девочка должна быть послушной. Хорошая жена должна
заботиться о семье. Хорошая мать должна жертвовать собой.

И мы жертвуем. Своим временем. Своей энергией. Свои-
ми желаниями. В итоге к вечеру от нас остаётся только пу-
стая оболочка, способная выполнять функции, но не способ-
ная чувствовать радость или возбуждение. Желание — это
эмоция. А на эмоции у измученного «функционала» просто
нет сил.

Желание как компас: почему важно его слышать
Желание — это не просто каприз. Это внутренний ком-

пас, который указывает нам путь к счастью и удовлетворе-
нию. Когда мы игнорируем свои маленькие «хочу», мы теря-
ем связь с собой.



 
 
 

Представь компас, стрелка которого заклеена скотчем. Ты
можешь идти, но ты не знаешь куда. Ты можешь попасть в
пункт назначения случайно, но скорее всего, ты будешь про-
сто блуждать по кругу, теряя силы и время.

То же самое происходит с нашей жизнью и сексуально-
стью. Если ты не знаешь, чего хочешь на ужин, как ты мо-
жешь знать, чего ты хочешь в постели? Если ты не позволя-
ешь себе хотеть новое платье или выходной для себя, как ты
можешь позволить себе хотеть близости не из чувства долга?

Возвращение голоса желаний — это акт возвращения себе
власти над собственной жизнью. Это смелость сказать: «Я
есть. У меня есть потребности. И они важны».

Практика «Дневник маленьких желаний»
Чтобы голос желаний окреп, его нужно тренировать, как

мышцу. Начни с малого. Заведи красивый блокнот или за-
метку в телефоне под названием «Мои желания».

Правило №1: Никаких «надо». Записывай только то, что
рождает внутри отклик «хочу».

Правило №2: Не оценивай и не критикуй свои желания.
Правило №3: Начни с мелочей.
Каждый вечер удели 5 минут и запиши 3–5 маленьких же-

ланий, которые возникли у тебя за день.
* Хочу съесть яблоко, а не полезный салат.
* Хочу надеть сегодня красное платье.
* Хочу 15 минут посидеть в тишине с чашкой чая, пока



 
 
 

никто не дёргает.
* Хочу купить тот смешной блокнот с котиками.
* Хочу посмотреть серию сериала вместо уборки.
Сначала это может быть трудно. Внутренний критик бу-

дет шептать: «Это глупо», «Это эгоистично», «На это нет де-
нег/времени». Не слушай его. Твоя задача на этом этапе —
просто фиксировать желания.

Когда ты увидишь свой список за неделю, ты удивишься,
как много у тебя на самом деле желаний. И многие из них
вполне выполнимы.

Выполнимое желание: первый шаг к доверию себе
Теперь самое важное: начни исполнять свои маленькие

желания. Выбери из списка одно самое простое и выполни
его.

Хочешь яблоко? Купи и съешь его с удовольствием.
Хочешь посидеть в тишине? Попроси близких не беспо-

коить тебя 15 минут и сделай это.
Хочешь тот блокнот? Позволь себе эту маленькую ра-

дость.
Каждый раз, когда ты исполняешь своё желание (даже са-

мое крошечное), ты заключаешь с собой сделку: «Я тебя слы-
шу. Я тебя поддерживаю. Ты можешь мне доверять».

Твоё подсознание начинает понимать: заявлять о своих
потребностях — это безопасно. Это приносит радость. Это
делает тебя сильнее и счастливее.



 
 
 

Этот же принцип работает и в сексе. Когда ты привыкла
слышать и исполнять свои маленькие бытовые желания («хо-
чу клубнику», «хочу мягкую подушку»), тебе становится го-
раздо проще услышать и заявить о своих интимных желани-
ях («хочу медленнее», «хочу по-другому», «сегодня я хочу
просто обниматься»).

Работа с внутренними запретами: откуда берётся
стыд?

Почему нам так сложно сказать «я хочу»? Часто корень
проблемы лежит в детстве и в установках, которые мы полу-
чили.

* «Хорошие девочки не хотят много».
* «Стыдно быть жадной до удовольствий».
* «Сначала думай о других, а потом о себе».
* «Желать — значит быть эгоисткой».
Давай разберёмся с главным мифом: желать — это не

эгоистично. Эгоизм — это когда ты хочешь за счёт других,
причиняя им вред. А желать для себя комфорта, радости,
удовольствия — это базовая потребность здорового челове-
ка.

Ты не сможешь дать тепло другим, если твой собственный
внутренний огонь погас от постоянного игнорирования сво-
их нужд. Как в самолёте: сначала надень кислородную маску
на себя, потом — на ребёнка. Ты должна быть наполнена,
чтобы иметь возможность делиться.

Попробуй заменить слово «эгоистка» на слово «заботли-



 
 
 

вая». Заботливая о себе. Ты заботишься о своём ресурсе,
чтобы потом быть лучшей мамой, женой и профессионалом.

Как говорить о желаниях с партнёром?
Когда твой внутренний голос желаний окрепнет, настанет

время перенести этот навык в диалог с партнёром. Это часто
пугает: а вдруг он не поймёт? А вдруг обидится?

Здесь поможет техника «Я-сообщений». Мы привыкли
говорить обвинениями или требованиями («Ты никогда ме-
ня не хочешь», «Ты делаешь всё не так»). Это вызывает за-
щитную реакцию.

«Я-сообщение» строится по формуле:
1.Факт (без оценки): «Когда мы занимаемся любовью...»
2. Твоё чувство: «...я чувствую...»
3. Твоё желание/потребность: «...и мне бы хотелось / я

хочу...»
Пример:
Вместо: «Ты слишком спешишь!»
Скажи: «Когда всё происходит быстро, я чувствую тре-

вогу и не успеваю расслабиться. Я бы хотела, чтобы мы на-
чали медленнее и уделили больше времени прелюдии».

Это не жалоба и не критика. Это приглашение к диалогу
и совместному исследованию ваших желаний.

Итог третьей главы
Твой голос желаний — это твой самый верный друг и про-



 
 
 

водник к счастью. Он может быть тихим от долгого молча-
ния, но он есть.

Начни слушать его в мелочах: что ты хочешь съесть? Что
надеть? Как провести вечер? Позволь себе исполнять эти ма-
ленькие прихоти без чувства вины.

Постепенно ты заметишь удивительную вещь: чем больше
ты разрешаешь себе хотеть для себя, тем больше энергии у
тебя появляется для других. Твоя жизнь наполняется крас-
ками и смыслом.

И когда этот навык станет твоей второй натурой, твоя ин-
тимная жизнь перестанет быть зоной долга и превратится в
пространство для совместного творчества и радости.

Ты имеешь полное право хотеть. И это право делает тебя
по-настоящему живой.



 
 
 

 
Глава 4. Секреты

прелюдии: время для себя
 

В нашем мире всё происходит слишком быстро: быст-
рые свидания, быстрый секс, быстрый результат. Но жен-
ское тело устроено иначе. Ему нужно время — чтобы разо-
греться, чтобы настроиться на волну удовольствия.

Прелюдия — это не просто «разогрев» перед сексом. Это
целый ритуал внимания к себе и друг к другу. Это время для
нежности, для разговоров шёпотом, для изучения друг друга
без спешки.

В этой главе мы разберёмся: почему прелюдия так важна
именно для женщин? Как сделать её не обязанностью, а удо-
вольствием? Я предложу тебе идеи для создания атмосфе-
ры: свечи, музыка, ароматы — всё то, что помогает переклю-
читься с бытовых забот на волну чувственности.

Ты узнаешь: прелюдия начинается задолго до спальни.
Она начинается с того, как ты относишься к себе в течение
дня. Позволяешь ли ты себе мечтать? Фантазировать? Быть
нежной с собой?

Миф о «быстром» и «медленном»: разная природа жела-
ния

Давай начистоту. В нашей культуре существует устойчи-



 
 
 

вый миф о том, что хороший секс — это спонтанный и быст-
рый. Как в кино: встретились взгляды, страсть вспыхнула, и
вот вы уже в постели. Звучит романтично, но для большин-
ства женщин такая схема не работает.

Мужское и женское возбуждение часто работают по-раз-
ному. Мужское желание может быть похоже на включение
света: щёлк — и загорелось. Женское же возбуждение боль-
ше похоже на разжигание костра в сырую погоду. Нужны
щепки, бумага, терпение и время, чтобы пламя разгорелось
и стало ровным и жарким.

Попытка «ускорить» этот процесс или вовсе его пропу-
стить приводит к тому, что тело не успевает подготовиться.
Нет достаточного увлажнения, мышцы остаются напряжён-
ными, а мозг продолжает прокручивать список дел на завтра.
Какой уж тут оргазм?

Прелюдия — это не досадная помеха на пути к «главно-
му». Это и есть главное. Это пространство, где рождается
доверие, уходит тревога и появляется настоящее желание.

Прелюдия как ритуал перехода
В древних культурах любые важные действия — будь то

приём пищи или религиозный обряд — предварялись риту-
алами. Это помогало психике переключиться из одного со-
стояния в другое.

Современная жизнь лишила нас этих ритуалов. Мы едим
на бегу, работаем в отпуске, а к интимной близости присту-



 
 
 

паем, едва переступив порог дома после тяжёлого дня. Тело
и разум просто не успевают сменить передачу с «режима вы-
живания» на «режим удовольствия».

Прелюдия — это твой личный ритуал перехода. Это мо-
стик между твоей социальной ролью (начальника, мамы, же-
ны) и твоей интимной, чувственной сутью.

И самое важное: этот ритуал начинается задолго до того,
как вы с партнёром окажетесь в спальне.

Создание атмосферы: магия деталей
Твоё окружение напрямую влияет на твоё состояние. Бес-

порядок в комнате часто отражает беспорядок в мыслях. Яр-
кий свет люстры убивает интимность так же эффективно,
как и включённый телевизор.

Попробуй создать для себя «островок чувственности».
Это не требует больших затрат.

* Свет. Замени верхний свет на настольную лампу с тёп-
лым абажуром или гирлянду с мягким жёлтым свечением.
Тени скрывают то, что ты считаешь недостатками, и создают
ощущение тайны и уюта.

* Ароматы. Наше обоняние напрямую связано с лимби-
ческой системой — центром эмоций и памяти. Запахи мо-
гут мгновенно изменить настроение. Используй аромалампу
с парой капель эфирного масла (иланг-иланг, сандал, неро-
ли) или просто зажги ароматическую свечу с приятным тебе
запахом (ваниль, корица, древесные ноты).



 
 
 

* Звук. Выключи новости и соцсети. Включи плейлист
с музыкой без слов: джаз, эмбиент, лаунж или просто зву-
ки природы (шум дождя, потрескивание камина). Музыка
должна быть фоном, который обволакивает и расслабляет.

* Текстуры.Смени постельное бельё на шёлковое или са-
тиновое. Положи на кровать мягкий плед из искусственно-
го меха. Ощущение гладкости и тепла под пальцами само по
себе является мощным стимулом.

Практика «Ментальная прелюдия»: настрой в течение
дня

Прелюдия — это не только физические ласки за пять ми-
нут до секса. Это состояние предвкушения. И ты можешь на-
чать создавать его для себя прямо с утра.

Попробуй эту простую ментальную практику:
1. Утреннее намерение. Проснувшись, скажи себе: «Се-

годня я буду внимательна к своим ощущениям. Я позволю
себе быть чувственной».

2. Микро-моменты. В течение дня лови моменты удо-
вольствия. Тепло чашки кофе в ладонях. Вкус спелой ягоды.
Мягкость шарфа на шее. Улыбка незнакомца на улице. Не
пропускай эти мгновения, смакуй их.

3. Фантазия. Позволь себе помечтать. Не обязательно о
сексе. О путешествии, о вкусном уже, о том, как ты будешь
нежиться в ванной вечером. Мечты переключают мозг из ре-
жима «надо» в режим «хочу».



 
 
 

4. Вечерний переход .Возвращаясь домой, сознательно
оставляй рабочие проблемы за порогом. Можно даже пред-
ставить, как ты снимаешь с себя «костюм супергероини» и
надеваешь уютный домашний халат.

Когда ты входишь в дом уже будучи настроенной на волну
удовольствия, твоё тело становится более восприимчивым к
прикосновениям партнёра.

Физическая прелюдия: искусство неспешности
Когда дело доходит до физического контакта, главным

врагом прелюдии становится спешка. Торопливость убивает
доверие и удовольствие.

Вот несколько принципов «медленной» прелюдии:
* Правило 20 минут.Договоритесь с партнёром (или

просто дай себе установку), что сегодня цель — не оргазм, а
процесс. Выделите на это минимум 20–30 минут без конеч-
ной цели.

* Изучение карты тела.Представьте, что вы исследо-
ватели. Ваша задача — найти самые чувствительные точки
друг друга. Но не те очевидные эрогенные зоны, а другие:
изгиб локтя, шея под волосами, поясница, внутренняя сто-
рона бедра. Используйте не только руки, но и дыхание (лёг-
кий выдох на кожу), перышко (если не боитесь щекотки), ку-
сочек шёлка.

* Глаза в глаза.Не закрывай глаза сразу. Смотри в глаза
партнёру во время поцелуев и ласк. Это создаёт невероятную
глубину связи и доверия.



 
 
 

* Разговор шёпотом.Говори о своих ощущениях. Не обя-
зательно сложными фразами. Простое «мне так приятно»,
«сделай так ещё», «помедленнее» — это лучшая навигация
для партнёра.

* Отказ от стимуляции гениталий (на время). Это
может показаться странным советом в разговоре о сексе. Но
часто преждевременная стимуляция самых чувствительных
зон мешает телу разогреться целиком. Позволь возбуждению
разлиться по всему телу волной, прежде чем концентриро-
вать его в одной точке.

Прелюдия для себя: танец соло
Прелюдия — это навык, который ты можешь развивать и

в одиночестве. Самоудовлетворение — это не просто способ
получить разрядку. Это способ изучить своё тело без спешки
и чужих ожиданий.

Устрой себе свидание:
1. Создай атмосферу (свечи, музыка).
2. Начни с неспешного танца под любимую музыку. Поз-

воль телу двигаться так, как ему хочется.
3. Переходи к самомассажу всего тела (как мы делали во

второй главе), но теперь делай это с намерением пробудить
чувственность.

4. Позволь себе исследовать своё тело без цели достичь
оргазма за 5 минут. Наслаждайся самим процессом прикос-
новений.



 
 
 

Это учит тебя терпению и помогает понять, какие ласки
тебе действительно нравятся.

Итог четвёртой главы
Прелюдия — это не приложение к сексу. Это его душа и

фундамент.
Это время для тебя. Время выдохнуть повседневность и

вдохнуть нежность.
Это пространство, где нет места спешке и оценкам.
Начни относиться к прелюдии как к священному времени

для себя и вашего союза. Создавай атмосферу заботы вокруг
себя каждый день. Учись предвкушать удовольствие задолго
до того, как оно наступит.

И помни: чем больше времени ты уделяешь прелюдии —
физической и ментальной — тем ярче будет финал вашей
близости.



 
 
 

 
Глава 5. Анатомия удовольствия:

знакомимся с собой
 

Знаешь ли ты своё тело так же хорошо, как знаешь доро-
гу на работу? Можешь ли с закрытыми глазами показать,
где находятся самые чувствительные точки?

К сожалению, многие женщины знают об устройстве свое-
го автомобиля лучше, чем о собственном теле. Стыд, запре-
ты, недостаток информации — всё это создаёт стену между
нами и нашей природой.

В этой главе мы будем говорить об анатомии без смуще-
ния и сложных терминов. Я расскажу о том, как устроено
женское удовольствие, почему оргазм бывает разным и что
влияет на его яркость.

Ты получишь простые схемы и советы по самопознанию.
Это не про порнографию или разврат. Это про знание себя.
Про то, что каждая женщина имеет право знать своё тело и
управлять своим удовольствием.

Тело-загадка: почему мы так мало о нём знаем?
Вспомни уроки биологии в школе. Скорее всего, там было

много информации о пестиках и тычинках, о строении клет-
ки и, возможно, пара сухих схем мужской и женской репро-
дуктивной системы. Но говорили ли там об удовольствии?



 
 
 

О том, как устроен женский оргазм? О том, что клитор —
это не просто «горошина», а сложный орган с ножками, ухо-
дящими вглубь тела?

Скорее всего, нет. Нас учили, что секс — это про дето-
рождение. Про удовольствие говорили стыдливым шёпотом
или не говорили вовсе. В результате выросло целое поколе-
ние женщин, для которых собственное тело — это террито-
рия с надписью «Вход воспрещён».

Мы боимся туда заглядывать. Нам кажется, что там всё
слишком сложно, грязно или стыдно. Мы доверяем уход за
своим телом гинекологам и косметологам, но совершенно не
знаем его «характер». А ведь это самый близкий нам человек
на всю жизнь — наше собственное тело.

Карта сокровищ: основные ориентиры
Давай обойдёмся без сложных медицинских атласов.

Представь, что твоё тело — это карта волшебной стра-
ны, и мы сейчас нанесём на неё самые важные ориентиры.

* Клитор. Это не просто маленький бугорок в верхней ча-
сти половых губ. Это вершина айсберга. Его «ножки» и «лу-
ковицы» уходят вглубь, охватывая влагалище. Именно по-
этому стимуляция клитора (прямая или косвенная) является
ключом к оргазму для большинства женщин. Это единствен-
ный орган в человеческом теле, созданный исключительно
для удовольствия.

* ТочкаG. Это область на передней стенке влагалища, на



 
 
 

глубине примерно 3–5 сантиметров. У некоторых женщин её
стимуляция вызывает очень яркие ощущения и даже специ-
фический вид оргазма. Но у многих она может быть нечув-
ствительной — и это абсолютно нормально. Мы все уникаль-
ны.

* Влагалище. Это эластичный мышечный канал. Его ниж-
няя треть наиболее чувствительна, так как там расположено
больше нервных окончаний.

* Уретра. Находится между клитором и входом во влага-
лище. Важно отличать её от других зон.

* Анус. Область вокруг ануса очень богата нервными
окончаниями и может быть источником удовольствия при
соответствующем подходе.

Главное правило этой карты: нет универсальной схе-
мы. То, что вызывает восторг у одной женщины, может быть
нейтральным для другой. Твоя задача — не найти «волшеб-
ную кнопку», а составить свою собственную карту.

Практика «Зеркало мудрости»: учимся смотреть без
стыда

Это упражнение может показаться пугающим, но оно
невероятно мощное. Оно помогает разрушить стену стыда и
познакомиться со своим телом как с чем-то прекрасным и
достойным любви.

1. Создай атмосферу . Тебе нужно уединение и ком-
форт. Включи мягкий свет (свеча или ночник), поставь рас-



 
 
 

слабляющую музыку.
2. Возьми зеркало.Большое ручное зеркало подойдёт

идеально.
3. Устройся удобно. Сядь на край кровати или на пол,

подложив под спину подушки. Разведи ноги так, чтобы тебе
было хорошо видно.

4. Смотри. Просто смотри. Не оценивая («слишком боль-
шие губы», «некрасивая форма»). Наблюдай за цветами (ро-
зовый, алый, багровый), за текстурой кожи (гладкая, барха-
тистая), за тем, как всё устроено.

5. Прикоснись. Лёгкими движениями пальцев изучи
свои половые губы. Почувствуй разницу между внутренней
(слизистой) и внешней (кожной) поверхностью.

6. Найди клитор. Аккуратно отодвинь капюшон (кож-
ную складочку) и посмотри на головку клитора. Попробуй
лёгкие прикосновения к нему через кожу, а затем — более
прямые.

Твоя цель — не возбудиться до предела прямо сейчас (хо-
тя это может произойти), а познакомиться. Увидеть, что там
нет ничего постыдного или страшного. Это просто часть те-
бя, такая же естественная, как рука или нога.

Оргазм — это не только финал
В нашей культуре оргазм часто преподносится как глав-

ная цель секса, некий «Грааль», который нужно непременно
добыть. Неудача в его достижении воспринимается как тра-



 
 
 

гедия или признак фрустрации.
Давай расширим это понятие. Оргазм — это не толь-

ко тот самый пиковый момент разрядки. Это весь спектр
приятных ощущений:

* Тепло внизу живота.
* Приятная пульсация.
* Легкая дрожь в ногах.
* Чувство наполненности и расслабления после близости.
Не обесценивай эти ощущения только потому, что они не

похожи на сцены из кино с бурным финалом. Удовольствие
— это процесс, а не только результат.

Разные виды удовольствия: клиторальный, вагинальный
и другие

Ты наверняка слышала эти термины. Давай разберёмся в
них без мистификации.

1. Клиторальный оргазм.Самый распространённый
тип. Возникает от стимуляции головки или ножек клитора
(в том числе через стенку влагалища). Часто он более яркий
и концентрированный.

2. Вагинальный оргазм.Связан со стимуляцией перед-
ней стенки влагалища (где находится зона G) или про-
сто с глубоким проникновением и чувством наполненности.
Ощущения могут быть более «разлитыми», волнообразны-
ми, охватывающими всё тело.

3. Смешанный оргазм. Возникает при одновременной



 
 
 

стимуляции нескольких зон (например, клитора и точки G).
Часто описывается как самый мощный вид оргазма.

4. Цервикальный оргазм.Связан со стимуляцией шейки
матки. Требует очень высокого уровня возбуждения и пол-
ного доверия к партнёру/процессу.

5. Оргазм всего тела. Это состояние, когда волна удо-
вольствия проходит через всё тело, от макушки до кончиков
пальцев ног. Он может случиться даже без прямой стимуля-
ции гениталий (например, от дыхания или энергетических
практик).

Важно понимать: нет «правильного» или «неправильно-
го» оргазма. Есть твой оргазм. И он может меняться в зави-
симости от настроения, дня цикла, уровня доверия к парт-
нёру.

Мастурбация: школа любви к себе
Самоудовлетворение — это не признак одиночества или

«неполноценности». Это важнейший инструмент самопо-
знания.

Именно наедине с собой ты можешь без спешки и чужих
ожиданий выяснить:

* Какое давление тебе нравится? (Сильное, мягкое).
* Какой ритм возбуждает? (Быстрый, медленный).
* Какие зоны наиболее чувствительны сегодня?
* Какие фантазии помогают тебе расслабиться?
Это знание — бесценный подарок для твоих будущих от-



 
 
 

ношений. Когда ты знаешь своё тело, ты можешь стать луч-
шим гидом для своего партнёра. Вместо загадочного «ну
сделай что-нибудь» ты сможешь сказать: «Мне нравится, ко-
гда ты делаешь вот так».

Итог пятой главы
Твоё тело — это не механизм для рождения детей или

объект для чужого восхищения. Это источник невероятного
удовольствия и мудрости.

Позволь себе стать его исследователем. Смотри на него с
любовью в зеркале. Изучай его реакции на прикосновения.
Не сравнивай себя с другими — твоя карта уникальна.

Знание своей анатомии — это не про цинизм или меха-
нику. Это про возвращение себе власти над собственным на-
слаждением. Это фундамент для здоровой интимной жизни
и глубокого принятия себя.

Ты достойна знать своё тело и дарить ему радость каждый
день.



 
 
 

 
Глава 6. Психология

близости: отпускаем страхи
 

Страхи живут в каждом из нас. Страх быть отверг-
нутой, страх показаться «не такой», страх не соответ-
ствовать ожиданиям партнёра. Эти невидимые тени ча-
сто встают между нами и настоящим удовольствием.

В этой главе мы будем работать с психологическими ба-
рьерами. Я расскажу о том, как детские установки влияют на
нашу взрослую сексуальность. Как отличить свои истинные
желания от навязанных обществом сценариев.

Ты научишься техникам работы со страхом: дыхательные
практики, визуализация, письменные упражнения. Мы бу-
дем учиться принимать себя целиком — со всеми несовер-
шенствами, комплексами и прошлым опытом.

Тени прошлого: как детские установки управляют нами
Представь, что твоя психика — это старый чердак. Там

хранятся сундуки с воспоминаниями, коробки с установка-
ми и мешки с эмоциями. Многие из этих вещей попали туда
в детстве, когда мы были особенно впечатлительны и безза-
щитны.

«Секс — это грязно».
«Хорошие девочки так себя не ведут».
«Тело нужно прятать».



 
 
 

«Наслаждение — это грех».
Эти фразы могли быть сказаны не прямо, а прочитаны во

взглядах взрослых, в их неловком молчании или строгих за-
претах. Они впечатались в наше подсознание как базовые за-
коны мироздания. И теперь, став взрослыми, мы продолжа-
ем жить по этим законам, даже не осознавая их.

Когда ты чувствуешь стыд, глядя на своё обнажённое тело,
или испытываешь вину после получения удовольствия — это
часто не твои чувства. Это эхо голосов из прошлого. Страх
«быть плохой» или «грязной» парализует нашу способность
расслабляться и доверять.

Чтобы освободиться, нужно сначала увидеть эти тени.
Признать: «Да, этот страх есть. Но он не принадлежит мне.
Он — гость из прошлого».

Страх несоответствия: когда зеркало лжёт
В эпоху глянцевых журналов и отфильтрованных фото-

графий страх несоответствия идеалу стал почти эпидеми-
ей. Мы смотрим на экран и видим «эталон»: упругую кожу,
плоский живот, идеальную симметрию.

И вот ты ложишься в постель и вместо того, чтобы насла-
ждаться прикосновениями, начинаешь думать: «А он видит
мой целлюлит?», «Мои складки на животе выглядят отвра-
тительно?», «Моя грудь недостаточно упругая».

В этот момент происходит катастрофа: ты выпадаешь из
момента «здесь и сейчас». Ты больше не чувствуешь неж-



 
 
 

ности рук партнёра — ты чувствуешь себя объектом оцен-
ки. Тело инстинктивно сжимается, мышцы напрягаются. О
каком удовольствии может идти речь, когда главная задача
психики — защититься от воображаемой критики?

Этот страх — иллюзия. Во-первых, потому что твой парт-
нёр видит тебя не как набор недостатков, а как целостный
образ любимого человека. Во-вторых, потому что идеала не
существует. Он придуман маркетологами для продажи това-
ров и услуг.

Твоя задача — сместить фокус с того, как ты выглядишь,
на то, как ты себя чувствуешь. Не «красиво ли я лежу?»,
а «приятно ли мне?». Не «нравится ли ему моя фигура?», а
«нравится ли мне его прикосновение?».

Практика «Письмо Внутреннему Ребёнку»
Это мощное упражнение помогает исцелить раны про-

шлого и дать себе ту поддержку, которой не хватило в дет-
стве.

1. Устройся поудобнее. Возьми ручку и бумагу (это важ-
но делать от руки).

2. Напиши письмо. Обратись к себе в возрасте 7–10 лет.
Той маленькой девочке, которая только начинала позна-
вать мир и своё тело.

3. Скажи ей главное. Напиши всё то, что тебе хотелось
бы услышать тогда:

* «Твоё тело — прекрасное и уникальное».



 
 
 

* «Ты имеешь право на удовольствие и радость».
* «С тобой всё в порядке».
* «Я (взрослая ты) всегда буду тебя защищать и лю-

бить».
4. Прими её чувства. Позволь ей рассказать о своих

страхах и обидах. Напиши ей в ответ слова утешения.
5. Заверши письмо. Напиши: «Я беру тебя за руку. Теперь

мы вместе. Ты в безопасности».
Это письмо не нужно никому показывать или отправлять.

Его цель — установить контакт с той частью себя, которая
до сих пор боится и сомневается. Дать ей опору в лице те-
бя-взрослой.

Дыхание как якорь спокойствия
Страх всегда вызывает физиологическую реакцию: уча-

щается сердцебиение, дыхание становится поверхностным,
мышцы напрягаются. Это древний механизм «бей или беги».
Но в постели нам не нужно ни бить, ни бежать. Нам нужно
расслабиться.

Мы можем обмануть мозг через тело. Если мы начнём ды-
шать глубоко и медленно, мозг получит сигнал: «Опасности
нет, можно расслабиться».

Техника «Квадратное дыхание» для снятия трево-
ги:

1. Вдох. Медленно вдыхай носом на 4 счёта.



 
 
 

2. Задержка. Задержи дыхание на 4 счёта.
3. Выдох. Медленно выдыхай ртом на 4 счёта.
4. Пауза. Снова задержи дыхание на 4 счёта перед следу-

ющим вдохом.
Повтори этот цикл 5–7 раз. Это упражнение можно делать

прямо перед близостью или в любой момент, когда чувству-
ешь нарастающую тревогу или панику. Оно возвращает тебя
в состояние «здесь и сейчас».

Визуализация: создание безопасного пространства
Если страхи слишком сильны и рациональные доводы не

помогают, на помощь приходит воображение.
Упражнение «Мой кокон»:
1. Закрой глаза. Сделай несколько глубоких вдохов.
2. Представь. Вообрази вокруг себя светящийся кокон

(это может быть золотой свет, цвет розового кварца или про-
сто ощущение тепла).

3. Ощути защиту. Почувствуй, как этот кокон защищает
тебя от любой критики, оценок и чужих ожиданий. Внутри
него есть только ты и твои ощущения.

4. Возьми это чувство с собой.Открой глаза и поста-
райся сохранить ощущение этого защитного кокона с собой
в течение дня.

Когда ты входишь в спальню, ты входишь уже не уязвимой
девочкой, а взрослой женщиной, защищённой своим вооб-
ражаемым коконом безопасности.



 
 
 

Принятие несовершенств: искусство быть собой
Перф



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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