


Дмитрий  Малышев

Как отключить
голову во время секса

«Автор»
2026



Малышев Д.

Как отключить голову во время секса  /  Д. Малышев —  «Автор», 
2026

Котлеты, отчет, пыльная люстра — о чем только не думают женщины
во время секса! Но важно помнить: посторонние мысли могут мешать
не только наслаждению, но и разрядке. Как переключиться и начать
чувствовать?Важность присутствия в моменте для улучшения интимной
жизни невозможно переоценить, поскольку именно способность полностью
погрузиться в текущий опыт определяет глубину удовольствия и качество
эмоциональной связи с партнёром. Когда внимание направлено на
ощущения здесь и сейчас, мозг получает более чёткие сигналы от тела,
что усиливает физиологические реакции, повышает чувствительность
эрогенных зон и облегчает достижение разрядки. Присутствие также
укрепляет доверие и близость между партнёрами, поскольку оба человека
чувствуют себя увиденными, принятыми и вовлечёнными в общий опыт, а
не просто выполняющими определённые действия... *при подготовке книги
использовалась нейросеть
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Дмитрий Малышев
Как отключить голову во время секса

 
Психология секса

 
Как отключить голову во время секса

Котлеты, отчет, пыльная люстра — о чем только не думают женщины во время секса! Но
важно помнить: посторонние мысли могут мешать не только наслаждению, но и разрядке. Как
переключиться и начать чувствовать?

Не нужно отключать мозг! Переключитесь на свои ощущения:

Что я чувствую?

Как реагирует тело?

Как пахнет мой партнер?

Почему сложно быть в моменте? Это связано с заблокированными эмоциями из детства
и усталостью, мешающей наслаждаться.

Как научиться прислушиваться к своим ощущениям?

Введение

Проблема отвлечённых мыслей во время секса является одной из наиболее распростра-
нённых трудностей, с которыми сталкиваются люди в интимной жизни, независимо от воз-
раста, опыта или длительности отношений. В момент, когда тело стремится к близости и
удовольствию, разум может неожиданно переключаться на совершенно посторонние темы:
рабочие задачи, которые не были завершены, бытовые вопросы, требующие решения, тревоги
о будущем или анализ собственных действий с позиции наблюдателя. Это явление, часто назы-
ваемое синдромом наблюдателя, создаёт разрыв между физическим опытом и эмоциональным
присутствием, превращая интимность из источника радости и связи в механический процесс
или даже в повод для самокритики. Человек оказывается в ситуации, когда тело участвует
в близости, а ум блуждает где-то далеко, что снижает интенсивность ощущений, затрудняет
достижение удовлетворения и может порождать чувство вины или неполноценности.

Важность присутствия в моменте для улучшения интимной жизни невозможно переоце-
нить, поскольку именно способность полностью погрузиться в текущий опыт определяет глу-
бину удовольствия и качество эмоциональной связи с партнёром. Когда внимание направлено
на ощущения здесь и сейчас, мозг получает более чёткие сигналы от тела, что усиливает физио-
логические реакции, повышает чувствительность эрогенных зон и облегчает достижение раз-
рядки. Присутствие также укрепляет доверие и близость между партнёрами, поскольку оба
человека чувствуют себя увиденными, принятыми и вовлечёнными в общий опыт, а не про-
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сто выполняющими определённые действия. Кроме того, способность отключать аналитиче-
ский ум и доверять телесной мудрости снижает тревожность, связанную с производительно-
стью, ожиданиями или сравнением себя с другими, что особенно актуально в культуре, где секс
часто окружён нереалистичными стандартами. Развитие навыка присутствия не требует осо-
бых талантов или длительной подготовки, но предполагает последовательную практику, тер-
пение к себе и готовность исследовать собственные реакции без осуждения.

Глава 1. Понимание проблемы

Почему мы отвлекаемся во время интимной близости? Причин этого явления множе-
ство, и они часто действуют в комплексе, усиливая друг друга. Одной из наиболее распростра-
нённых причин является хронический стресс, который сопровождает современного человека
в повседневной жизни. Постоянная загруженность рабочими задачами, необходимость при-
нимать множество решений, давление дедлайнов и ответственность за других людей создают
фоновое напряжение, которое не исчезает автоматически в момент перехода к интимности.
Мозг, привыкший находиться в режиме решения проблем, продолжает сканировать окружение
на предмет угроз или незавершённых дел, даже когда тело находится в безопасной и приятной
ситуации. Это эволюционный механизм, который когда-то помогал выживать, но в современ-
ных условиях часто мешает полноценному расслаблению и получению удовольствия.

Усталость также играет значительную роль в снижении способности к присутствию.
Физическое истощение, недосып, эмоциональное выгорание истощают ресурсы внимания,
делая человека более склонным к автоматическим реакциям и блужданию мыслей. В состоя-
нии усталости мозгу сложнее удерживать фокус на тонких ощущениях, и он переключается на
более простые, привычные паттерны мышления, которые могут быть совершенно не связаны с
текущим моментом. Кроме того, усталость снижает чувствительность тела, что требует боль-
шего усилия для достижения удовольствия, что в свою очередь может провоцировать тревогу
о собственной реакции и ещё больше отвлекать от процесса.

Посторонние мысли могут возникать и из-за внутреннего диалога, связанного с само-
оценкой и ожиданиями. Человек может начать анализировать свои действия с позиции внеш-
него наблюдателя: правильно ли я двигаюсь, достаточно ли я привлекателен, нравится ли это
партнёру, соответствую ли я каким-то стандартам. Этот внутренний критик, часто сформи-
рованный под влиянием культурных сообщений, личного опыта или сравнения с другими,
создаёт барьер между человеком и его непосредственным опытом, превращая интимность в
performans, который нужно оценить, а не в переживание, которое нужно прожить.

Влияние заблокированных эмоций из детства на интимную жизнь представляет собой
более глубокий уровень проблемы, который часто остаётся неосознанным. В процессе взрос-
ления многие люди усваивают сообщения о том, что определённые чувства, телесные прояв-
ления или потребности являются недопустимыми, стыдными или опасными. Эти сообщения
могут исходить от родителей, учителей, сверстников или культурной среды в целом. Напри-
мер, ребёнку могут говорить, что проявлять гнев некрасиво, что просить о внимании эгои-
стично, что телесность должна быть скрыта, что удовольствие нужно заслужить. Со временем
эти запреты формируют внутренние блоки, которые автоматически активируются в ситуациях,
напоминающих запрещённый опыт, включая интимную близость.

Заблокированные эмоции проявляются в теле как напряжение, онемение, дискомфорт
или отстранённость. Человек может физически присутствовать в моменте, но эмоционально
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оставаться в защитной позиции, не позволяя себе полностью расслабиться и довериться про-
цессу. Это не является сознательным выбором, а скорее автоматической реакцией нервной
системы, которая стремится избежать потенциальной боли, отвержения или стыда, связанных
с ранним опытом. Понимание этого механизма важно, поскольку оно помогает относиться к
своим реакциям с состраданием, а не с критикой, и создаёт основу для постепенного освобож-
дения от старых паттернов.

Работа с заблокированными эмоциями требует времени и, при необходимости, под-
держки специалиста, но первые шаги можно делать самостоятельно. Начать стоит с наблюде-
ния за своими реакциями без попытки их изменить: заметить, в какие моменты возникает
напряжение, какие мысли приходят в голову, какие ощущения появляются в теле. Это наблю-
дение, лишённое осуждения, уже создаёт пространство для выбора: продолжать действовать
автоматически или позволить себе новый опыт. Постепенно, через повторение таких моментов
осознанного присутствия, нервная система учится, что интимность может быть безопасной и
приятной, и защитные реакции начинают ослабевать.
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