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Аннотация
Наше восприятие секса формируется задолго до реального

опыта. На нас влияют фильмы, разговоры, социальные нормы,
личные переживания. В результате появляется множество мифов:
что «хороший секс» должен быть идеальным, что партнёры
обязаны угадывать желания друг друга, что удовольствие
приходит само по себе.
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Секс и искусство наслаждения

 
Введение
— Почему секс — это не только физика, но и психология
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— Главная идея: наслаждение — это навык
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— Почему желание исчезает
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— Запрет как усилитель желания
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— Индивидуальные различия
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— Новизна и разнообразие

Глава 10. Внимание к партнёру
— Настоящее присутствие
— Слушать тело, а не голову
— Искренний интерес
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— Причины
— Рутина и скука
— Как вернуть интерес
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— Тело и самооценка
— Страх оценки
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Глава 15. Конфликты в паре

 
— Разный уровень желания
— Ожидания vs реальность
— Компромисс и понимание



 
 
 

 
Глава 16. Осознанный секс

 
— Присутствие «здесь и сейчас»
— Глубокое проживание момента
— Связь тела и разума



 
 
 

 
Глава 17. Секс как энергия жизни

 
— Влияние на уверенность
— Творческая энергия
— Внутренняя сила

Глава 18. От удовольствия к близости
— Секс как язык любви
— Настоящая интимность
— Глубокая связь между людьми
Заключение
— Секс — это не техника, а состояние
— Главная мысль: наслаждение начинается с

понимания себя
— Близость как путь к гармонии

Введение

Секс принято воспринимать как нечто естественное, по-
чти инстинктивное. Кажется, что этому не нужно учиться —
тело само знает, что делать. Но реальность показывает об-
ратное: одни люди испытывают глубокое наслаждение и бли-
зость, а другие — разочарование, напряжение или пустоту.

Почему так происходит?
Потому что секс — это не только физика. Это не про-

сто прикосновения, движения или реакция тела. Это прежде
всего психология: мысли, ожидания, страхи, доверие, внут-



 
 
 

ренние запреты и уровень открытости. Именно в голове на-
чинается возбуждение — и там же оно может быть разруше-
но.

Наше восприятие секса формируется задолго до реаль-
ного опыта. На нас влияют фильмы, разговоры, социальные
нормы, личные переживания. В результате появляется мно-
жество мифов:

что «хороший секс» должен быть идеальным,
что партнёры обязаны угадывать желания друг друга,
что удовольствие приходит само по себе.
Эти представления создают давление. Люди начинают

сравнивать себя, бояться не соответствовать, пытаться «иг-
рать роль» вместо того, чтобы чувствовать. И именно в этот
момент исчезает самое главное — естественное удоволь-
ствие.

Правда в том, что идеального секса не существует. Есть
только живой, настоящий контакт между двумя людьми.
Иногда неловкий, иногда страстный, иногда спокойный —
но всегда уникальный.

Главная идея этой книги проста, но меняет всё:
наслаждение — это не случайность, а навык.
Ему можно научиться.
Его можно развить.
И самое важное — его можно углубить.
Это навык чувствовать своё тело, понимать желания, быть

честным с собой и партнёром, отпускать контроль и одно-



 
 
 

временно осознанно проживать каждый момент.
Эта книга — не о технике ради техники.
Она о понимании.
О внимании.
О связи.
Потому что настоящий секс начинается не с тела —
а с состояния.



 
 
 

 
Глава 1. Что такое

сексуальное желание
 

Сексуальное желание кажется чем-то простым и понят-
ным. Оно либо есть, либо его нет. Оно приходит внезапно
и так же внезапно может исчезнуть. Многие воспринимают
его как нечто неконтролируемое — как импульс, который
невозможно объяснить.

Но на самом деле желание — это сложная система.
Это не только тело. Это сочетание биологии, психологии

и жизненного опыта.



 
 
 

 
Биология и гормоны

 
На базовом уровне сексуальное желание рождается в теле.
Гормоны играют здесь ключевую роль.
Тестостерон — главный гормон влечения. Он есть и у

мужчин, и у женщин, но в разном количестве. Именно он
отвечает за импульс, за стремление к близости, за ту самую
«искра возникла».

Но дело не только в нём.
Дофамин — гормон ожидания и удовольствия. Он вклю-

чается, когда мы предвкушаем что-то приятное. Именно он
делает желание ярким и захватывающим.

Окситоцин — гормон привязанности. Он усиливает чув-
ство близости и доверия, делая секс не просто физическим
актом, а эмоциональным переживанием.

Серотонин влияет на общее состояние и настроение. Его
нехватка может снижать интерес к сексу.

Таким образом, желание — это не просто «хочу».
Это химия тела, которая тесно связана с состоянием че-

ловека.



 
 
 

 
Мужская и женская разница

 
Часто говорят, что мужчины «хотят всегда», а женщины

— «по настроению».
Это упрощение, но в нём есть доля правды.
Мужское желание чаще работает по принципу импульса.

Оно может возникнуть быстро, от визуального образа или
мысли. Это более прямой и мгновенный процесс.

Женское желание чаще связано с контекстом.
Эмоции, атмосфера, чувство безопасности, отношение

партнёра — всё это играет огромную роль. Желание может
не возникнуть само по себе, но может постепенно разгореть-
ся.

Важно понимать: это не правило, а тенденция.
Каждый человек уникален.
Но главная ошибка — ожидать, что оба партнёра должны

чувствовать одинаково и одновременно. Именно это создаёт
непонимание и конфликты.



 
 
 

 
Почему желание исчезает

 
Одна из самых частых проблем — потеря желания.
И почти всегда люди думают, что «что-то сломалось».
На самом деле причин гораздо больше, чем кажется:
Рутина.
Когда всё становится предсказуемым, исчезает новизна. А

вместе с ней — и возбуждение.
Стресс.
Мозг в состоянии напряжения переключается на выжива-

ние, а не на удовольствие.
Эмоциональная дистанция.
Если в отношениях нет близости, желание постепенно гас-

нет.
Неуверенность в себе.
Стыд, комплексы, страх оценки блокируют естественные

реакции.
Подавленные желания.
Когда человек не говорит о том, что ему нравится, он пе-

рестаёт чувствовать.
Желание не исчезает просто так.
Оно всегда реагирует на внутреннее состояние человека

и качество отношений.

Сексуальное желание — это не случайная искра.



 
 
 

Это сигнал.
Сигнал о том, как человек чувствует себя в своём теле,
в своей голове
и рядом с другим человеком.
И если научиться понимать этот сигнал,
можно не только вернуть желание —
но и сделать его гораздо глубже и сильнее.



 
 
 

 
Глава 2. Психология возбуждения

 
Возбуждение редко начинается с прикосновения.
Оно начинается в голове.
Можно находиться рядом с привлекательным человеком

— и ничего не чувствовать.
А можно просто подумать, вспомнить, представить — и

тело уже откликается.
Это потому, что возбуждение — это не реакция.
Это процесс.
Процесс, в котором участвуют мысли, образы, эмоции и

внутренние разрешения.



 
 
 

 
Роль фантазий

 
Фантазии — один из самых мощных источников возбуж-

дения.
Они создают пространство, где нет ограничений, страха

оценки и реальности.
В фантазиях человек свободен.
И именно эта свобода усиливает желание.
Важно понимать: фантазии — это не обязательно то, что

человек хочет реализовать в жизни.
Это язык подсознания, способ усилить ощущения, пере-

жить эмоции, которые в реальности могут быть недоступны
или сложны.

У одних людей фантазии яркие и частые.
У других — более скрытые или почти неосознанные.
Но они есть у всех.
Подавление фантазий не делает человека «правильнее».
Оно делает его менее чувствительным к собственному же-

ланию.
А вот принятие своих мыслей — наоборот, усиливает кон-

такт с собой.



 
 
 

 
Эмоции и влечение

 
Чисто физическое возбуждение возможно.
Но глубокое желание почти всегда связано с эмоциями.
Интерес.
Доверие.
Восхищение.
Иногда даже лёгкая тревога или напряжение.
Эмоции усиливают ощущение.
Они делают его живым.
Именно поэтому один и тот же человек может вызывать

совершенно разные реакции в разное время.
Потому что меняется не тело — меняется состояние.
Когда есть эмоциональная связь, даже простое прикосно-

вение может ощущаться сильнее.
Когда её нет — даже близость может казаться пустой.
Возбуждение питается эмоциями.
Без них оно быстро угасает.



 
 
 

 
Запрет как усилитель желания

 
Есть один парадокс:
то, что нельзя — часто хочется сильнее.
Запрет усиливает внимание.
А внимание усиливает желание.
Когда что-то становится «недоступным», мозг начинает

придавать этому большую ценность.
Появляется напряжение, ожидание, интерес.
И всё это — топливо для возбуждения.
Именно поэтому влечение часто возникает там, где есть

элемент риска, тайны или недосказанности.
Но здесь важно различать:
здоровое напряжение и разрушительные ограничения.
Лёгкая недоступность может разжигать интерес.
Жёсткие запреты и страх — наоборот, подавляют жела-

ние.

Возбуждение — это не случайная искра.
Это результат внутреннего процесса.
Фантазии дают свободу.
Эмоции дают глубину.
А лёгкое напряжение — усиливает вкус.
И когда человек перестаёт бороться со своими желания-

ми,



 
 
 

а начинает их понимать —
возбуждение становится не случайным,
а управляемым состоянием.



 
 
 

 
Глава 2. Психология возбуждения

 
Возбуждение редко начинается с прикосновения.
Оно начинается в голове.
Можно находиться рядом с привлекательным человеком

— и не чувствовать ничего.
А можно всего лишь подумать, вспомнить, представить —

и тело уже откликается.
Потому что возбуждение — это не реакция.
Это процесс.
Процесс, в котором переплетаются мысли, образы, эмо-

ции и внутренние разрешения.
И чем лучше человек понимает этот процесс, тем сильнее

становится его способность чувствовать.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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