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Аннотация
Почему мы забываем дышать, когда занимаемся любовью?

Этот простой вопрос стал отправной точкой для книги,
которая открывает удивительную связь между дыханием и
сексуальностью. Вы узнаете, как автономная нервная система
управляет возбуждением, почему стресс и усталость выключают
желание, как тревога и стыд блокируют удовольствие и как
вернуть телу естественную отзывчивость. В книге собраны
практические дыхательные техники для прелюдии, близости
и послесвечения, упражнения для пар, способы работы с
возрастными изменениями и дисфункциями. Вы научитесь
использовать дыхание как пульт управления собственным
состоянием, чтобы сделать интимную жизнь более яркой,
осознанной и satisfying. Написанная простым языком, с
примерами из жизни и без осуждения, эта книга станет верным
помощником для всех, кто хочет лучше понять своё тело и свои
отношения.
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Введение. Почему мы
забываем дышать, когда
занимаемся любовью?

 
Странный парадокс, о котором почти никто не го-

ворит вслух
Представьте себе самую обычную ситуацию, которая зна-

кома, пожалуй, каждому взрослому человеку, хоть раз ока-
зывавшемуся в объятиях другого человека с намерением
разделить с ним нечто большее, чем просто дружеский раз-
говор за чашкой чая. Вот вы лежите рядом, сердце колотит-
ся где-то в горле, кровь приливает к щекам, коже становится
жарко, пальцы слегка подрагивают от предвкушения, а где-
то в глубине живота разливается теплое, тягучее чувство,
которое сложно описать словами, но которое безошибочно
узнается телом как желание. И вот в этот самый момент, ко-
гда все системы организма, кажется, работают на пределе
своих возможностей, происходит нечто удивительное и од-



 
 
 

новременно тревожное: вы перестаете дышать. Не насовсем,
конечно, иначе разговор был бы коротким и печальным, а
словно бы на время, словно бы тело решает, что дыхание —
это роскошь, которую можно отложить на потом, когда все
самое важное уже случится. Вы замираете, втягиваете воздух
короткими, поверхностными глотками, будто боитесь спуг-
нуть момент, будто само дыхание может разрушить хрупкую
магию близости, и только где-то на пике ощущений, когда
напряжение достигает предела, из груди вырывается тот са-
мый глубокий, судорожный вдох, который возвращает вас в
реальность и напоминает, что вы все еще живой человек из
плоти и крови, а не бесплотный дух, парящий в пространстве
удовольствия.

Этот парадокс — способность забывать о дыхании имен-
но в тот момент, когда оно нужнее всего, — и станет отправ-
ной точкой нашего долгого и, надеюсь, увлекательного раз-
говора. Ведь если задуматься, дыхание является единствен-
ной телесной функцией, которая одновременно относится и
к сфере автоматического, непроизвольного, и к сфере осо-
знанного, произвольного контроля. Мы дышим, не задумы-
ваясь об этом, когда спим, читаем, идем по улице или смот-
рим интересный фильм, и в то же время мы можем в любой
момент вмешаться в этот процесс, задержать дыхание, сде-
лать его глубже, медленнее, быстрее, превратить его в ин-
струмент управления собственным состоянием. Именно эта
двойственная природа дыхания делает его уникальным мо-



 
 
 

стом между телом и психикой, между тем, что происходит
с нами помимо нашей воли, и тем, что мы можем сознатель-
но изменить, и именно поэтому дыхание заслуживает того,
чтобы стать центральной темой книги, посвященной сексу-
альности и интимной близости.

Что происходит с телом, когда мы возбуждены
Для того чтобы понять, почему мы забываем дышать во

время близости, необходимо сначала разобраться в том, что
вообще происходит с человеческим организмом в момент
возбуждения, поскольку без этого понимания дальнейший
разговор будет напоминать попытку объяснить, почему лод-
ка плывет, не упомянув существование воды. Возбуждение
— это сложнейший процесс, в котором участвуют нервная
система, гормональная система, кровеносная система, мы-
шечная система и, конечно же, дыхательная система, и все
эти компоненты связаны между собой настолько тесно, что
изменение в одном из них неизбежно влечет за собой изме-
нения в остальных. Сердце начинает биться быстрее, кро-
вяное давление повышается, кровь приливает к тем участ-
кам тела, которые готовятся к интимному взаимодействию,
мышцы напрягаются или, наоборот, расслабляются в зави-
симости от фазы процесса, зрачки расширяются, кожа ста-
новится более чувствительной, а дыхание меняет свой ритм,
глубину и характер, порой самым причудливым и неожидан-
ным образом.

Интересно, что многие люди, описывая свой опыт близо-



 
 
 

сти, говорят о том, что в какой-то момент они словно бы те-
ряли связь с собственным телом, переставали замечать, как
они дышат, как двигаются, как реагируют на прикосновения,
и это состояние растворения в ощущениях может воспри-
ниматься как нечто желанное и даже необходимое для пол-
ноценного удовольствия. Однако за этим кажущимся исчез-
новением контроля скрывается тонкая физиологическая ме-
ханика, и если разобраться в ней хотя бы немного, можно
обнаружить, что дыхание не просто сопровождает возбуж-
дение, а активно участвует в его формировании, поддержа-
нии и усилении, а значит, умение управлять дыханием может
стать ключом к более яркой, осознанной и удовлетворяющей
интимной жизни.

Почему дыхание — это не просто фон, а главный
дирижер

Многие люди привыкли думать о дыхании как о чем-то
само собой разумеющемся, как о фоне, на котором разво-
рачиваются все остальные события жизни, и лишь в момен-
ты, когда с дыханием что-то идет не так, мы вспоминаем о
его существовании и начинаем ценить эту простую, но со-
вершенно необходимую функцию. Однако в контексте сек-
суальности дыхание заслуживает гораздо большего внима-
ния, поскольку оно является, пожалуй, самым доступным и
самым мощным инструментом влияния на наше состояние,
который у нас есть. В отличие от гормонов, которые мы не
можем напрямую контролировать усилием воли, и в отли-



 
 
 

чие от сердечного ритма, который лишь частично поддается
сознательному управлению, дыхание полностью находится в
нашей власти, и эта власть открывает перед нами возможно-
сти, о которых многие даже не догадываются.

Когда человек дышит поверхностно и часто, его нервная
система получает сигнал о том, что он находится в состоянии
тревоги или опасности, и в ответ на этот сигнал организм мо-
билизует ресурсы для борьбы или бегства, что не всегда спо-
собствует расслаблению и получению удовольствия. Когда
же человек дышит глубоко и медленно, активируется проти-
воположная ветвь нервной системы, отвечающая за отдых,
восстановление и, что особенно важно в нашем контексте,
за возможность испытывать удовольствие и близость. Таким
образом, дыхание оказывается не просто спутником возбуж-
дения, а его регулировщиком, способным либо усилить, ли-
бо ослабить те процессы, которые происходят в теле в мо-
мент интимной близости, и понимание этой закономерности
может изменить то, как человек относится к собственному
телу и к своей сексуальности.

История, которая знакома многим
Позвольте мне рассказать историю, которая, возможно,

покажется вам знакомой, поскольку подобные сценарии раз-
ворачиваются в спальнях по всему миру с завидной регуляр-
ностью. Жила-была женщина по имени Анна, которой было
немного за тридцать, и которая любила своего партнера, хо-
тела близости с ним и в целом считала свою интимную жизнь



 
 
 

вполне удовлетворительной, хотя и не могла отделаться от
смутного ощущения, что где-то там, за гранью привычного,
есть что-то большее, что-то более яркое и глубокое, до чего
она никак не может дотянуться. Она замечала, что во вре-
мя близости ее тело напрягается, что она словно бы следит
за собой со стороны, оценивая, достаточно ли она привлека-
тельна, правильно ли она двигается, не слишком ли громко
дышит, и эта внутренняя критика мешала ей полностью от-
даться ощущениям, хотя внешне все выглядело вполне бла-
гополучно. И только спустя годы, случайно наткнувшись на
статью о дыхательных практиках, она обнаружила, что все
это время дышала неправильно, задерживая дыхание в са-
мые важные моменты и лишая свое тело кислорода именно
тогда, когда оно в нем нуждалось больше всего, и что простая
привычка дышать глубже и осознаннее могла бы изменить
качество ее интимной жизни самым удивительным образом.

Эта история не уникальна, и в ней, возможно, многие
узнают себя, поскольку нас никто и никогда не учил тому,
как дышать во время близости, как и вообще тому, как быть
в контакте с собственным телом в моменты удовольствия.
Мы учимся математике, языкам, истории, но о том, как ра-
ботать с собственным дыханием и как использовать его для
улучшения качества жизни, включая жизнь интимную, нам
обычно никто не рассказывает, и в результате мы остаемся
один на один с собственным телом, не понимая его сигналов
и не умея использовать его возможности.



 
 
 

Что вы найдете в этой книге
Эта книга задумана как путешествие, как долгий и обсто-

ятельный разговор о том, как дыхание связано с возбужде-
нием, удовольствием и близостью, и как можно научиться
использовать эту связь для того, чтобы сделать свою интим-
ную жизнь более яркой, осознанной и удовлетворяющей. Мы
начнем с основ физиологии, разберемся в том, как работает
нервная система и почему для хорошего секса важно уметь
переключаться между возбуждением и расслаблением, пого-
ворим о гормонах и о том, как они влияют на наше жела-
ние и нашу способность испытывать удовольствие, а затем
перейдем к практическим аспектам, к техникам и упражне-
ниям, которые можно применять как в одиночку, так и вме-
сте с партнером. Мы не будем избегать сложных тем, таких
как тревожность, стыд, травматический опыт и их влияние
на дыхание и сексуальность, поскольку честный разговор о
трудностях — это первый шаг к их преодолению, и мы не
будем делать вид, что секс всегда бывает простым и безоб-
лачным, поскольку реальная жизнь гораздо сложнее любых
идеализированных представлений.

Важно подчеркнуть, что эта книга не является медицин-
ским руководством и не заменяет консультацию специали-
ста, если у вас есть серьезные проблемы со здоровьем, но она
может стать полезным дополнением к вашему опыту само-
познания и может помочь вам по-новому взглянуть на соб-
ственное тело и на то, как вы взаимодействуете с ним и с



 
 
 

другими людьми. Все, о чем пойдет речь, основано на науч-
ных исследованиях и на практическом опыте многих людей,
которые обнаружили, что дыхание — это не просто биоло-
гическая необходимость, а инструмент, способный открыть
двери к новым ощущениям и к более глубокому пониманию
себя.

Обещание, которое я хочу дать читателю
Я обещаю, что эта книга будет написана простым и понят-

ным языком, без излишней наукообразности и без снисходи-
тельного тона, который так часто встречается в литературе,
посвященной интимным темам. Я буду рассказывать исто-
рии из жизни, приводить примеры, которые, надеюсь, пока-
жутся вам узнаваемыми, и предлагать упражнения, которые
можно попробовать прямо сегодня, не откладывая на потом.
Я не буду делать вид, что знаю ответы на все вопросы, по-
скольку человеческая сексуальность настолько многогранна
и индивидуальна, что любые обобщения здесь рискованны,
но я постараюсь дать вам инструменты, с помощью которых
вы сможете сами исследовать свою уникальную телесность и
находить то, что работает именно для вас.

Эта книга — приглашение к путешествию, к исследова-
нию той удивительной территории, которая находится на пе-
ресечении дыхания и сексуальности, и если вы готовы отпра-
виться в этот путь, я обещаю, что он будет интересным, по-
знавательным и, возможно, даже немного веселым, посколь-
ку способность смеяться над собственными неловкостями и



 
 
 

относиться к себе с добротой и юмором — это, пожалуй, од-
но из самых важных условий для того, чтобы наслаждаться
жизнью во всех ее проявлениях, включая самые интимные.

Как пользоваться этой книгой
Эту книгу можно читать последовательно, от начала до

конца, погружаясь в тему постепенно и позволяя себе осва-
ивать материал в комфортном темпе, а можно возвращаться
к отдельным главам, если вас интересует конкретный аспект
дыхания и сексуальности. В конце каждой главы я буду пред-
лагать небольшие практические задания или вопросы для
размышления, которые помогут вам применить полученные
знания к собственной жизни, и я надеюсь, что вы не буде-
те их игнорировать, поскольку именно в применении знаний
на практике и происходит настоящее обучение. Вы можете
выполнять эти упражнения в одиночку или вместе с парт-
нером, в зависимости от того, что вам ближе и что соответ-
ствует вашему текущему жизненному контексту, и помните,
что нет правильного или неправильного способа делать это,
есть только ваш способ, который может отличаться от спо-
соба других людей и который имеет полное право на суще-
ствование.

Если в процессе чтения у вас возникнут вопросы или со-
мнения, я рекомендую записывать их, чтобы потом, возмож-
но, обсудить со специалистом или просто вернуться к ним
позже, когда ваш опыт станет богаче и вы сможете взгля-
нуть на них по-новому. Сексуальность — это область, в ко-



 
 
 

торой многое меняется со временем, и то, что сегодня кажет-
ся сложным или непонятным, завтра может стать естествен-
ным и простым, если дать себе время и позволить себе быть
любопытным и открытым новому опыту.

Немного о том, почему эта тема важна
Может возникнуть вопрос, почему вообще стоит писать

целую книгу о дыхании и сексе, не является ли эта тема
слишком узкой или даже надуманной, ведь дыхание — это
нечто настолько привычное и автоматическое, что вряд ли
заслуживает такого пристального внимания. Однако я убеж-
ден, что именно в этих привычных, само собой разумеющих-
ся вещах часто скрываются ключи к улучшению качества
жизни, и дыхание — один из самых ярких примеров. Когда
человек начинает осознанно относиться к своему дыханию,
он обнаруживает, что может влиять на свое эмоциональное
состояние, на уровень стресса, на качество сна, на способ-
ность концентрироваться и, конечно же, на качество интим-
ной жизни, и все эти изменения происходят не потому, что
дыхание обладает какой-то магической силой, а потому, что
оно является фундаментальным биологическим процессом,
связанным со всеми системами организма.

В контексте сексуальности эта связь становится особенно
очевидной, поскольку возбуждение — это состояние, в кото-
ром тело и психика работают в тесной связке, и дыхание ока-
зывается тем мостом, который соединяет физиологические
процессы с эмоциональными переживаниями. Умение ды-



 
 
 

шать правильно во время близости может помочь справить-
ся с тревогой, усилить ощущения, продлить удовольствие и
сделать близость более глубокой и осмысленной, и эти пре-
имущества доступны каждому, независимо от возраста, опы-
та и физических особенностей, поскольку дыхание — это
универсальный инструмент, который всегда с нами и кото-
рый всегда можно использовать.

Приглашение к путешествию
Итак, дорогой читатель, я приглашаю вас в путешествие

по удивительному миру, который находится на пересечении
двух фундаментальных аспектов человеческого существова-
ния — дыхания и сексуальности. Это путешествие будет вре-
менами неожиданным, но я надеюсь, что оно будет интерес-
ным и полезным, и что в конце его вы будете смотреть на
свое тело и на свою интимную жизнь немного другими гла-
зами, более внимательными, более любопытными и более
добрыми. Мы начнем с биологических основ, разберемся в
том, как работает нервная система и почему дыхание игра-
ет в ней такую важную роль, а затем постепенно перейдем
к практическим аспектам, к техникам и упражнениям, кото-
рые можно применять в повседневной жизни. Не спешите,
позвольте себе насладиться процессом чтения и размышле-
ния, и помните, что самое важное в этом путешествии — не
достижение какой-то конечной цели, а сам процесс исследо-
вания, который может длиться всю жизнь и приносить новые
открытия на каждом этапе.



 
 
 

Добро пожаловать в мир, где дыхание и секс встречаются,
и где начинается настоящее приключение самопознания.

Прежде чем мы погрузимся в увлекательный и пол-
ный неожиданных открытий мир дыхательных практик
и их влияния на интимную жизнь, нам необходимо зало-
жить фундамент, без которого все дальнейшие рассужде-
ния будут напоминать строительство дома на песке. Этим
фундаментом станет знакомство с биологией страсти, с
тем удивительным механизмом, который природа создава-
ла миллионы лет и который мы унаследовали от наших
далеких предков вместе со способностью испытывать же-
лание, влечение и наслаждение. Многие люди относятся к
собственному телу как к данности, как к чему-то само со-
бой разумеющемуся, не задумываясь о том, какая сложней-
шая координация процессов происходит внутри нас каж-
дый раз, когда мы оказываемся в объятиях другого человека
или даже просто позволяем себе помечтать о близости. А
между тем понимание этих процессов — это не сухая тео-
рия, оторванная от реальной жизни, а ключ к тому, чтобы
научиться управлять собственным состоянием более осо-
знанно и более эффективно, превращая интимную жизнь из
череды случайных эпизодов в пространство для настоящего
исследования себя и другого человека.

В этой части книги мы поговорим о том, как работает
автономная нервная система и почему для хорошего секса
так важно уметь переключаться между ее двумя ветвями,



 
 
 

разберемся в том, как дыхание становится пультом управ-
ления возбуждением, познакомимся с гормонами, которые
формируют наше желание, и отправимся в путешествие по
карте эрогенных зон, обнаруживая, что удовольствие жи-
вет не только там, где мы привыкли его искать. Эта часть
задумана как теоретическая основа, но я постараюсь из-
лагать материал так, чтобы он был живым, интересным
и применимым на практике, поскольку биология — это не
набор скучных фактов из учебника, а живое описание то-
го, что происходит с нами каждую секунду нашей жизни,
включая самые интимные и самые значимые ее моменты.



 
 
 

 
Глава 1. Автономная

нервная система: Педаль
газа и педаль тормоза

 
Два всадника, которые управляют нашим телом
Представьте себе, что вы находитесь за рулем автомобиля,

который обладает удивительной особенностью: у него есть
две педали, одна из которых отвечает за ускорение, а дру-
гая за замедление, и при этом обе педали нажимаются авто-
матически, без вашего сознательного участия, в зависимо-
сти от того, что происходит вокруг вас. Если вы едете по пу-
стой дороге в ясный солнечный день, машина скользит плав-
но и размеренно, а если на дорогу внезапно выбегает собака,
машина мгновенно набирает скорость, чтобы вы могли уй-
ти от столкновения, а затем так же быстро замедляется, ко-
гда опасность миновала. Примерно так же работает автоном-
ная нервная система человека, которая делится на две ветви,
симпатическую и парасимпатическую, и которая управляет
всеми внутренними процессами нашего организма, включая
дыхание, сердцебиение, пищеварение и, конечно же, сексу-
альные реакции. Эта система называется автономной имен-
но потому, что она действует автономно, то есть без нашего
прямого контроля, хотя, как мы увидим дальше, мы все же
можем влиять на нее косвенно, используя такие инструмен-



 
 
 

ты, как дыхание, и это влияние открывает перед нами мно-
жество возможностей для улучшения качества жизни.

Симпатическую систему часто называют системой «бей
или беги», поскольку она активируется в ситуациях стрес-
са, опасности или повышенной нагрузки, подготавливая ор-
ганизм к решительным действиям. Когда эта система вклю-
чается, сердце начинает биться быстрее, кровяное давление
повышается, дыхание становится частым и поверхностным,
мышцы напрягаются, зрачки расширяются, а пищеварение
временно приостанавливается, поскольку организму сейчас
не до переваривания пищи, ему нужно выживать. Парасим-
патическая система, напротив, отвечает за состояние покоя,
расслабления и восстановления, ее иногда называют систе-
мой «отдыхай и переваривай», и когда она активна, сердце
бьется медленнее, дыхание становится глубоким и спокой-
ным, мышцы расслабляются, а пищеварение возобновляет-
ся. На первый взгляд может показаться, что эти две систе-
мы противоположны друг другу и что одна из них хорошая,
а другая плохая, но на самом деле они обе необходимы для
нормального функционирования организма, и здоровье за-
ключается не в том, чтобы постоянно находиться в одном
состоянии, а в том, чтобы уметь гибко переключаться между
ними в зависимости от обстоятельств.

Как это связано с сексом
Теперь давайте зададимся вопросом, какое отношение все

это имеет к интимной жизни, и ответ на этот вопрос может



 
 
 

оказаться неожиданным для многих. Дело в том, что сексу-
альное возбуждение и удовольствие — это результат тонкого
взаимодействия обеих ветвей автономной нервной системы,
и если одна из них доминирует слишком сильно или слиш-
ком долго, качество интимного опыта может существенно
снизиться. Симпатическая система отвечает за фазу возбуж-
дения, за то чувство предвкушения и напряжения, которое
охватывает нас, когда мы видим привлекательного человека
или когда партнер начинает нас ласкать, и эта фаза необхо-
дима для того, чтобы запустить каскад физиологических ре-
акций, ведущих к подготовке тела к близости. Однако для
того, чтобы возбуждение переросло в полноценное удоволь-
ствие и достигло кульминации, необходимо, чтобы симпати-
ческая система уступила место парасимпатической, которая
позволяет телу расслабиться, отдаться ощущениям и испы-
тать оргазм. Многие люди, сами того не осознавая, застре-
вают в симпатической фазе, оставаясь напряженными и тре-
вожными даже в самые интимные моменты, и именно это
мешает им достичь глубокого расслабления и полного удо-
вольствия, о котором они мечтают.

История о том, как напряжение мешает удоволь-
ствию

Позвольте мне рассказать историю одного мужчины по
имени Дмитрий, которому было около сорока лет и кото-
рый обратился за помощью к специалисту, поскольку его ин-
тимная жизнь, как он выразился, стала напоминать выполне-



 
 
 

ние рабочего задания, где нужно было продемонстрировать
определенные результаты в определенные сроки. Дмитрий
рассказывал, что во время близости он постоянно думал о
том, достаточно ли он страстен, правильно ли он двигается,
успеет ли он довести партнершу до оргазма и не разочарует
ли он ее своими действиями, и эти мысли создавали такое
напряжение, что его тело попросту отказывалось расслаб-
ляться, что приводило к трудностям с эрекцией и к прежде-
временному завершению процесса. Он не мог понять, поче-
му так происходит, ведь он любил свою партнершу, хотел ее
и в целом считал себя здоровым человеком, и только разо-
бравшись в работе автономной нервной системы, он осознал,
что все это время находился в состоянии симпатической ак-
тивации, которое было вызвано не реальной опасностью, а
его собственными тревожными мыслями и завышенными по
отношению к себе. Когда он научился использовать дыха-
тельные практики для переключения в парасимпатический
режим, его интимная жизнь постепенно начала меняться, и
он обнаружил, что удовольствие приходит не через усилие
и контроль, а через расслабление и доверие к собственному
телу.

Парасимпатическая система и ее роль в удоволь-
ствии

Парасимпатическая система заслуживает отдельного раз-
говора, поскольку именно она отвечает за те аспекты сек-
суальности, которые многие люди связывают с настоящей



 
 
 

близостью и глубоким удовлетворением. Когда эта система
активна, кровеносные сосуды расширяются, кровь свободно
приливает к половым органам, что у мужчин проявляется
в виде эрекции, а у женщин — в виде увеличения притока
крови к клитору, влагалищу и окружающим тканям, а также
в виде выделения естественной смазки. Мышцы расслабля-
ются, дыхание становится глубоким и ровным, и создаются
все условия для того, чтобы тело могло полностью отдать-
ся ощущениям и достичь оргазма. Если симпатическая си-
стема находится в состоянии хронической активации из-за
стресса, тревоги или внутреннего напряжения, парасимпа-
тическая система не может в полной мере выполнить свою
работу, и это приводит к различным трудностям, таким как
эректильная дисфункция, сухость влагалища, отсутствие ор-
газма или общее снижение удовольствия от близости. Имен-
но поэтому так важно научиться распознавать признаки сим-
патической активации и уметь переключаться в парасимпа-
тический режим, и дыхание является одним из самых эф-
фективных инструментов для такого переключения.

Почему умение переключаться — это ключевой на-
вык

Может возникнуть вопрос, почему так важно уметь пере-
ключаться между симпатической и парасимпатической си-
стемами, не достаточно ли просто расслабиться и не думать
о плохом. Ответ заключается в том, что сексуальность — это
динамический процесс, в котором обе системы играют свою



 
 
 

роль, и качество интимного опыта зависит от того, насколь-
ко гибко тело может переходить из одного состояния в дру-
гое. Если человек находится исключительно в парасимпати-
ческом режиме, он может чувствовать себя расслабленным и
спокойным, но ему будет не хватать той энергии и напряже-
ния, которые делают близость волнующей и страстной. Если
же он застревает в симпатическом режиме, возбуждение мо-
жет быть слишком сильным и неуправляемым, что приводит
к тревоге и невозможности расслабиться. Идеальный сцена-
рий — это умение начинать с симпатической активации, ко-
торая создает предвкушение и желание, а затем постепен-
но переходить в парасимпатическое расслабление, которое
позволяет телу полностью раскрыться и испытать оргазм, а
после завершения близости снова возвращаться в состояние
спокойствия и равновесия.

Дыхание как инструмент переключения
Теперь мы подходим к одному из центральных тезисов

этой книги: дыхание является тем инструментом, который
позволяет нам сознательно влиять на баланс между симпати-
ческой и парасимпатической системами, и это влияние мо-
жет быть очень мощным, если научиться использовать его
правильно. Грудное, частое и поверхностное дыхание акти-
вирует симпатическую систему, что полезно в моменты, ко-
гда нужно взбодриться или мобилизоваться, но может быть
вредно в моменты, когда нужно расслабиться и отдаться
удовольствию. Диафрагмальное, медленное и глубокое ды-



 
 
 

хание активирует парасимпатическую систему, что способ-
ствует расслаблению, снижению стресса и улучшению кро-
вотока, включая кровоток в органах малого таза, что на-
прямую связано с сексуальной функцией. Таким образом,
освоив несколько простых дыхательных техник, можно на-
учиться управлять собственным состоянием и создавать оп-
тимальные условия для интимной близости, и об этих тех-
никах мы подробно поговорим в следующих главах.

Практическое задание для размышления
Прежде чем мы перейдем к следующей главе, я предла-

гаю вам небольшое упражнение, которое поможет вам луч-
ше понять работу собственной автономной нервной системы
и ее связь с сексуальностью. Вспомните какой-нибудь эпи-
зод из своей жизни, когда вы испытывали сильное возбуж-
дение и удовольствие, и попробуйте восстановить в памяти,
как вы дышали в тот момент, что чувствовали в теле, какие
мысли приходили вам в голову. А затем вспомните эпизод,
когда что-то мешало вам наслаждаться близостью, когда вы
чувствовали напряжение или тревогу, и сравните эти два со-
стояния, обращая внимание на то, как отличалось ваше ды-
хание. Возможно, вы обнаружите, что в первом случае ваше
дыхание было более глубоким и свободным, а во втором —
более поверхностным и зажатым, и это наблюдение станет
первым шагом к осознанному управлению собственным со-
стоянием. Не нужно ничего записывать или анализировать
слишком подробно, просто позвольте себе вспомнить и по-



 
 
 

чувствовать разницу, и это уже будет полезным опытом.



 
 
 

 
Глава 2. Дыхание как пульт
управления возбуждением

 
Почему дыхание заслуживает звания главного

пульта
Если бы мне предложили выбрать один единственный ин-

струмент, с помощью которого человек может сознательно
влиять на качество своей интимной жизни, не прибегая ни к
медикаментам, ни к сложным техникам, требующим много-
летнего обучения, я бы без колебаний выбрал дыхание. Это
может показаться удивительным, ведь дыхание кажется на-
столько простым и привычным процессом, что мы почти не
замечаем его в повседневной суете, но именно в этой про-
стоте и скрывается его невероятная сила. В отличие от гор-
монов, которые невозможно напрямую заставить вырабаты-
ваться усилием воли, и в отличие от сердцебиения, которое
лишь частично поддается сознательному контролю, дыхание
полностью находится в нашей власти в любой момент вре-
мени, и эта власть открывает перед нами возможности, о ко-
торых многие даже не подозревают. Мы можем сделать вдох
глубже или поверхностнее, быстрее или медленнее, задер-
жать дыхание или отпустить его, и каждое из этих изменений
мгновенно отражается на состоянии нашей нервной систе-
мы, на уровне напряжения в теле, на кровотоке и, что осо-



 
 
 

бенно важно для нашей темы, на качестве сексуального воз-
буждения.

Представьте себе, что дыхание — это пульт управления,
на котором расположено множество кнопок и регуляторов,
и каждая из них отвечает за определенный параметр вашего
состояния. Одна кнопка делает вас более возбужденным и
энергичным, другая успокаивает и расслабляет, третья уси-
ливает ощущения, четвертая помогает справиться с трево-
гой, пятая продлевает удовольствие, а шестая позволяет до-
стичь пика более ярко и полно. Многие люди всю жизнь
пользуются этим пультом наугад, нажимая на кнопки слу-
чайно или вообще не осознавая их существования, и лишь
немногие учатся использовать его осознанно, что дает им
огромное преимущество в интимной жизни. В этой главе
мы подробно разберем три ключевых аспекта дыхания как
пульта управления: разницу между грудным и диафрагмаль-
ным дыханием, роль задержки дыхания на пике возбуждения
и феномен гипервентиляции, который может открывать до-
ступ к измененным состояниям сознания во время близости.

Грудное дыхание: тревожный спутник современно-
го человека

Начнем с того, что большинство современных людей ды-
шат неправильно, и это не преувеличение, а факт, подтвер-
жденный многочисленными исследованиями. Грудное ды-
хание, при котором воздух поступает преимущественно в
верхнюю часть легких, а грудная клетка поднимается и опус-



 
 
 

кается, является типичным паттерном для человека, живу-
щего в состоянии хронического стресса, тревоги или по-
стоянной спешки. Это поверхностное, частое и неглубокое
дыхание активирует симпатическую нервную систему, ту
самую систему «бей или беги», которую мы обсуждали в
предыдущей главе, и которая готовит организм к опасности,
а не к расслаблению и удовольствию. Когда человек дышит
грудью, его организм получает сигнал о том, что он находит-
ся в состоянии угрозы, и в ответ на этот сигнал мобилизу-
ет все ресурсы для выживания, что приводит к напряжению
мышц, учащению сердцебиения, повышению кровяного дав-
ления и снижению притока крови к органам малого таза, а
именно там и происходит большая часть сексуальных реак-
ций.

Если задуматься, то становится понятно, почему многие
люди испытывают трудности в интимной жизни, хотя внеш-
не все выглядит благополучно. Они просто не могут рассла-
биться, потому что их тело находится в режиме постоянной
готовности к опасности, и дыхание является одним из глав-
ных признаков этого режима. Грудное дыхание часто сопро-
вождается поднятием плеч, напряжением в шее и верхней
части спины, а также ощущением нехватки воздуха, кото-
рое само по себе может вызывать тревогу и усиливать по-
рочный круг напряжения. Человек, дышащий грудью, может
чувствовать, что ему не хватает воздуха, и в ответ на это на-
чинает дышать еще чаще, что еще больше активирует сим-



 
 
 

патическую систему, и так продолжается до тех пор, пока он
не научится сознательно переключаться на другой тип дыха-
ния. Интересно, что грудное дыхание часто становится при-
вычкой еще в детстве, когда ребенок находится в стрессовой
ситуации и бессознательно напрягает мышцы живота, чтобы
защитить уязвимую область, и эта привычка может сохра-
няться на всю жизнь, если не работать над ее изменением.

Диафрагмальное дыхание: ключ к расслаблению и
удовольствию

Диафрагмальное дыхание, которое также называют
брюшным или глубоким дыханием, представляет собой про-
тивоположность грудному и является естественным спосо-
бом дыхания для здорового, расслабленного человека. При
таком дыхании воздух поступает в нижнюю часть легких,
диафрагма, эта куполообразная мышца, разделяющая груд-
ную и брюшную полости, опускается вниз, а живот мягко
выпячивается вперед, что создает ощущение наполненно-
сти и глубины. Это дыхание активирует парасимпатическую
нервную систему, ту самую систему «отдыхай и перевари-
вай», которая отвечает за расслабление, восстановление и,
что особенно важно для нашей темы, за возможность испы-
тывать удовольствие и близость. Когда человек дышит диа-
фрагмой, его организм получает сигнал о том, что он на-
ходится в безопасности, что можно расслабиться, отпустить
контроль и позволить себе чувствовать, и именно в этом со-
стоянии создаются оптимальные условия для сексуального



 
 
 

возбуждения и полноценного удовольствия.
Диафрагмальное дыхание оказывает множество положи-

тельных эффектов на тело и психику, которые напрямую
связаны с интимной жизнью. Во-первых, оно улучшает кро-
вообращение, включая кровоток в органах малого таза, что
способствует более легкому и быстрому возбуждению как у
мужчин, так и у женщин. Во-вторых, оно снижает уровень
кортизола, гормона стресса, который подавляет либидо и ме-
шает расслаблению, и повышает уровень окситоцина, гормо-
на близости и доверия, который усиливает чувство связи с
партнером. В-третьих, оно помогает снять мышечное напря-
жение, особенно в области таза и живота, что позволяет телу
более свободно двигаться и более полно отдаваться ощуще-
ниям. В-четвертых, оно улучшает концентрацию и осознан-
ность, что позволяет человеку быть более присутствующим
в моменте и замечать тонкие нюансы ощущений, которые
он мог бы упустить, находясь в состоянии тревоги или рас-
сеянности. И наконец, оно помогает справиться с тревогой
и внутренним критиком, который часто мешает наслаждать-
ся близостью, поскольку глубокое дыхание успокаивает ум и
возвращает внимание к телу.

Как научиться диафрагмальному дыханию
Может показаться, что диафрагмальное дыхание — это

нечто само собой разумеющееся, ведь мы все дышим с мо-
мента рождения и не задумываемся об этом процессе, но на
самом деле многие люди утратили способность дышать глу-



 
 
 

боко и естественно, и им требуется время и практика, что-
бы восстановить этот навык. Хорошая новость заключается в
том, что диафрагмальному дыханию можно научиться в лю-
бом возрасте, и для этого не нужно никакого специального
оборудования или сложных техник, достаточно лишь немно-
го терпения и регулярной практики. Начните с того, что по-
ложите одну руку на грудь, а другую на живот, и попробуй-
те дышать так, чтобы рука на животе поднималась и опус-
калась, а рука на груди оставалась относительно неподвиж-
ной. Сделайте вдох через нос, позволяя животу мягко выпя-
титься, затем медленно выдохните через нос или через слег-
ка приоткрытые губы, чувствуя, как живот возвращается в
исходное положение. Поначалу это может показаться непри-
вычным или даже странным, особенно если вы привыкли ды-
шать грудью, но с практикой это станет естественным, и вы
заметите, что ваше тело начинает расслабляться, а ум успо-
каиваться.

Я рекомендую практиковать диафрагмальное дыхание
ежедневно, уделяя этому хотя бы пять или десять минут в
день, и постепенно вы заметите, что этот способ дыхания
становится вашим привычным паттерном не только в спо-
койной обстановке, но и в ситуациях, которые раньше вызы-
вали у вас напряжение. А затем, когда вы освоите этот навык,
вы сможете применять его в интимной жизни, сознательно
переключаясь на глубокое дыхание в моменты, когда чув-
ствуете, что напряжение нарастает, и это поможет вам оста-



 
 
 

ваться расслабленным и присутствующим даже в самых вол-
нующих ситуациях. Многие люди рассказывают, что осво-
ение диафрагмального дыхания стало для них поворотным
моментом в интимной жизни, поскольку они впервые по-
чувствовали, что могут контролировать свое состояние и не
быть заложниками собственной тревоги.

Задержка дыхания на пике возбуждения
Теперь давайте поговорим о задержке дыхания, которая

является одним из самых мощных инструментов управления
возбуждением и которая может как усилить удовольствие,
так и создать определенные трудности, если использовать ее
неосознанно. Задержка дыхания на пике возбуждения — это
явление, знакомое многим людям, даже если они не задумы-
ваются о нем специально, поскольку в моменты наивысшего
напряжения тело часто рефлекторно задерживает дыхание,
словно бы пытаясь удержать мгновение и продлить ощуще-
ние. Эта задержка может быть краткой, всего на несколько
секунд, или более длительной, и ее эффект зависит от того,
насколько осознанно она используется и как долго продол-
жается. С одной стороны, кратковременная задержка дыха-
ния на пике может усилить ощущения и сделать оргазм бо-
лее ярким, поскольку она повышает уровень углекислого га-
за в крови, что может вызывать легкое головокружение и из-
менение восприятия, а также создает ощущение накопления
энергии, которое затем высвобождается в момент кульмина-
ции. С другой стороны, слишком длительная задержка ды-



 
 
 

хания может привести к напряжению, тревоге и даже к поте-
ре ощущений, поскольку мозг, лишенный достаточного ко-
личества кислорода, начинает работать менее эффективно, и
тело переключается в режим выживания, а не удовольствия.

Как использовать задержку дыхания с умом
Для того чтобы использовать задержку дыхания с умом,

необходимо научиться распознавать момент, когда она мо-
жет быть полезной, и момент, когда она становится препят-
ствием. Если вы чувствуете, что возбуждение нарастает и вы
приближаетесь к пику, кратковременная задержка дыхания
на вдохе может помочь вам усилить ощущения и продлить
предвкушение, но важно не задерживать дыхание слишком
долго, поскольку это может привести к обратному эффек-
ту. Оптимальная стратегия заключается в том, чтобы сде-
лать глубокий вдох, задержать дыхание на несколько секунд,
а затем медленно выдохнуть, позволяя возбуждению нарас-
тать естественным образом, и повторять этот цикл по мере
необходимости. Некоторые люди обнаруживают, что задерж-
ка дыхания на выдохе, а не на вдохе, помогает им лучше кон-
тролировать возбуждение и продлевать близость, посколь-
ку выдох активирует парасимпатическую систему и способ-
ствует расслаблению. Важно экспериментировать и находить
то, что работает именно для вас, поскольку универсальных
рецептов в этой области не существует, и то, что помогает
одному человеку, может не подойти другому.

Я хочу предостеречь от одной распространенной ошиб-



 
 
 

ки, которая заключается в том, что люди начинают задер-
живать дыхание настолько часто и настолько долго, что это
становится привычкой и приводит к хроническому напряже-
нию и снижению удовольствия. Если вы замечаете, что во
время близости вы почти не дышите, что ваше тело напря-
жено, а ум занят мыслями о том, как бы не потерять кон-
троль, это признак того, что задержка дыхания вышла из-
под контроля и превратилась в препятствие, а не в инстру-
мент. В таком случае полезно сознательно вернуться к глу-
бокому диафрагмальному дыханию и позволить себе рассла-
биться, даже если это означает временное снижение интен-
сивности ощущений, поскольку в долгосрочной перспекти-
ве расслабление приносит гораздо больше удовольствия, чем
напряженный контроль.

Гипервентиляция и измененные состояния созна-
ния

Третий аспект дыхания как пульта управления, который
мы рассмотрим в этой главе, — это гипервентиляция, то есть
учащенное и глубокое дыхание, которое приводит к измене-
нию соотношения кислорода и углекислого газа в крови и
может вызывать измененные состояния сознания. Гипервен-
тиляция часто возникает спонтанно во время интенсивной
близости, когда возбуждение достигает высокого уровня, и
в этом контексте она может играть как положительную, так
и отрицательную роль в зависимости от того, как человек ее
переживает. С одной стороны, гипервентиляция может уси-



 
 
 

ливать ощущения, вызывать головокружение, покалывание в
конечностях и чувство расширения сознания, что некоторые
люди описывают как состояние транса или экстаза, и в этом
смысле она может способствовать более яркому и запоми-
нающемуся опыту. С другой стороны, гипервентиляция мо-
жет вызывать тревогу, панику и потерю контроля, особенно у
людей, склонных к тревожным расстройствам или имеющих
негативный опыт, связанный с потерей контроля над телом.

История о том, как гипервентиляция изменила
опыт

Позвольте мне рассказать историю одной женщины по
имени Елена, которая долгое время считала, что с ней что-то
не так, потому что во время близости она иногда испытыва-
ла странные состояния, которые пугали ее и заставляли из-
бегать интимной близости. Она рассказывала, что в момен-
ты наивысшего возбуждения ее дыхание становилось очень
частым и глубоким, перед глазами появлялись яркие пят-
на, тело начинало покалывать, и ей казалось, что она теряет
связь с реальностью и может потерять сознание. Эти состо-
яния пугали ее, и она старалась их избегать, что приводи-
ло к снижению удовольствия и к общей неудовлетворенно-
сти интимной жизнью. Только разобравшись в механизмах
гипервентиляции, она поняла, что эти состояния не являют-
ся признаком болезни или опасности, а представляют собой
естественную реакцию организма на изменение дыхательно-
го паттерна, и что она может научиться управлять ими, де-



 
 
 

лая их приятными и даже полезными для усиления удоволь-
ствия. Она начала практиковать контролируемую гипервен-
тиляцию в безопасной обстановке, чтобы привыкнуть к ощу-
щениям, и постепенно научилась использовать этот инстру-
мент во время близости, что открыло ей доступ к новым
уровням наслаждения, о которых она раньше не подозрева-
ла.

Эта история иллюстрирует важный принцип, который за-
ключается в том, что измененные состояния сознания, вы-
зываемые гипервентиляцией, не являются чем-то опасным
или патологическим, но требуют понимания и осторожно-
сти, особенно если человек склонен к тревоге или имеет
травматический опыт. Если вы замечаете, что во время бли-
зости у вас возникают состояния, которые вас пугают, по-
лезно обратиться к специалисту, который поможет вам разо-
браться в их причинах и научит безопасным способам рабо-
ты с дыханием. Однако для большинства людей гипервенти-
ляция является естественной частью интенсивного сексуаль-
ного опыта и может использоваться как инструмент для рас-
ширения границ удовольствия, если подходить к ней с лю-
бопытством и уважением к собственному телу.

Как интегрировать дыхательные техники в интим-
ную жизнь

Теперь, когда мы разобрали три ключевых аспекта дыха-
ния как пульта управления, давайте поговорим о том, как
интегрировать эти знания в реальную интимную жизнь. Пер-



 
 
 

вый шаг заключается в том, чтобы начать замечать свое ды-
хание во время близости, не пытаясь сразу его изменить, а
просто наблюдая за тем, как оно меняется в зависимости от
фазы возбуждения и от того, что происходит в вашем уме.
Многие люди обнаруживают, что простое осознавание дыха-
ния уже приводит к его естественному улучшению, посколь-
ку внимание к процессу помогает расслабиться и отпустить
напряжение. Второй шаг заключается в том, чтобы экспери-
ментировать с разными типами дыхания и замечать, как они
влияют на ваши ощущения, например, попробуйте сделать
несколько глубоких диафрагмальных вдохов в начале бли-
зости, чтобы расслабиться и настроиться на удовольствие, а
затем, по мере нарастания возбуждения, позвольте дыханию
стать более свободным и спонтанным. Третий шаг заключа-
ется в том, чтобы использовать задержку дыхания и гипер-
вентиляцию осознанно, как инструменты для усиления удо-
вольствия, но не злоупотреблять ими и всегда возвращаться
к глубокому дыханию, если чувствуете, что теряете контроль
или начинаете тревожиться.

Важно помнить, что дыхание — это навык, который раз-
вивается с практикой, и не стоит ожидать мгновенных ре-
зультатов. Начните с малого, например, с нескольких минут
диафрагмального дыхания перед близостью, и постепенно
расширяйте свой репертуар, добавляя новые техники и экс-
периментируя с ними в безопасной обстановке. Со време-
нем вы обнаружите, что ваше тело начинает автоматически



 
 
 

выбирать оптимальный дыхательный паттерн в зависимости
от ситуации, и вам уже не нужно будет сознательно контро-
лировать каждый вдох, поскольку дыхание станет естествен-
ным выражением вашего состояния и вашего удовольствия.

Практическое задание для размышления
В качестве практического задания я предлагаю вам в те-

чение следующей недели уделять пять минут в день практи-
ке диафрагмального дыхания, а затем, когда вы освоите этот
навык, попробовать применить его во время близости, на-
блюдая за тем, как это влияет на ваши ощущения. Также я
предлагаю вам поэкспериментировать с задержкой дыхания
на пике возбуждения, но делать это осторожно и с уважени-
ем к собственному телу, и если вы почувствуете дискомфорт
или тревогу, просто вернитесь к глубокому дыханию и поз-
вольте себе расслабиться. Записывайте свои наблюдения, ес-
ли вам это помогает, и со временем вы обнаружите, что ваше
понимание собственного тела становится более глубоким, а
ваша интимная жизнь — более яркой.



 
 
 

 
Глава 3. Гормональная симфония

 
Гормоны как невидимые дирижеры нашего жела-

ния
Если дыхание можно сравнить с пультом управления, ко-

торый находится в наших руках, то гормоны — это невиди-
мые дирижеры, которые управляют оркестром нашего тела,
не спрашивая нашего мнения и не подчиняясь нашей воле
напрямую. Эти химические вещества, вырабатываемые же-
лезами внутренней секреции, циркулируют в крови и воз-
действуют на органы и ткани, влияя на наше настроение,
уровень энергии, аппетит, сон и, конечно же, на сексуаль-
ное желание и способность испытывать удовольствие. Мно-
гие люди склонны объяснять свои сексуальные проблемы ис-
ключительно психологическими причинами, забывая о том,
что гормональный фон играет огромную роль в формиро-
вании либидо и в качестве интимной жизни, и понимание
этой роли может помочь нам более реалистично смотреть на
свои возможности и ограничения, а также находить способы
улучшить ситуацию, если это возможно.

В этой главе мы рассмотрим три ключевых аспекта гормо-
нальной регуляции сексуальности: противостояние кортизо-
ла и окситоцина, роль дофамина в формировании предвку-
шения и влияние уровня тестостерона и эстрогена на либидо
в разные периоды жизни. Я постараюсь объяснить сложные



 
 
 

биохимические процессы простым и понятным языком, не
углубляясь в излишние детали, но при этом сохраняя науч-
ную точность и не упрощая до искажения. Моя цель заклю-
чается в том, чтобы вы получили общее представление о том,
как работают гормоны, и смогли применить эти знания для
лучшего понимания собственного тела и своих реакций на
близость.
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