


 
 
 

Альбина  Сабиева
Управление

сексуальным желанием
 
 

https://litres.ru/74697394
SelfPub; 2026

 

Аннотация
. В эпоху цифровых технологий, когда высокостимулирующий

визуальный контент доступен по первому клику, сексуальное
влечение легко эксплуатируется дофаминовой петлей
подкрепления. Мозг приучается реагировать на малейший
дискомфорт, скуку, стресс или одиночество поиском быстрой
сексуальной разрядки. В таком режиме секс или мастурбация
перестают быть актом близости, творческой энергии или
продолжения рода, превращаясь в примитивный седативный
механизм — форму эмоциональной саморегуляции через
нейрохимический сброс.

Эта книга-тетрадь предлагает : сознательную интеграцию и
управление.

Управление не тождественно уничтожению или аскетическому
выхолащиванию либидо. Напротив, управление — это
способность распознавать импульс в момент его зарождения,
понимать его истинную природу, осознанно выбирать способ
взаимодействия с ним и при необходимости перенаправлять



 
 
 

эту мощную биологическую энергию в созидательное,
профессиональное, спортивное или эмоциональное русло.
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Управление сексуальным желанием

Полный 21-дневный курс осознанной регуляции, со-
матического контроля и интеграции либидо

Введение. Архитектура влечения: от компульсивно-
сти к автономии

Сексуальное желание — одна из наиболее фундаменталь-
ных, эволюционно древних и энергоемких сил человеческой
психики. На протяжении тысячелетий культура колебалась
между двумя разрушительными крайностями в отношении
этой силы: тотальным моралистическим подавлением и им-
пульсивной вседозволенностью. Обе эти стратегии одинако-
во неэффективны с точки зрения нейробиологии и психоло-
гии регуляции поведения.

Подавление сексуального импульса через стыд, страх или
прямое волевое запрещение активирует так называемый
иронический процесс ментального контроля (эффект Дани-
эла Вегнера). Чем сильнее сознание пытается «не думать о



 
 
 

белом медведе» или насильственно заглушить физиологи-
ческое возбуждение, тем активнее подсознательные мони-
торинговые структуры мозга сканируют психическое про-
странство на предмет запретного стимула. В результате воз-
буждение не исчезает, а аккумулируется, переходя в хро-
ническое напряжение, тревогу, обсессивные фантазии или
компульсивный срыв, сопровождаемый чувством вины.

С другой стороны, концепция мгновенного удовлетворе-
ния любого возникшего позыва лишает человека волевой ав-
тономии.

Модель двойного контроля: педаль газа и педаль
тормоза

Современная сексология опирается на модель двойного
контроля, разработанную Джоном Бэнкрофтом и Эриком
Янссеном в Институте Кинси. Согласно этой модели, сексу-
альная реакция человека регулируется балансом двух неза-
висимых нейробиологических систем:

•
Система сексуального возбуждения (Sexual Excitation

System — SES). Это ментальная «педаль газа». Она реаги-
рует на внешние и внутренние стимулы (зрительные образы,
запахи, прикосновения, фантазии, феромоны, определенные
контексты) и посылает сигналы в спинной мозг и половые
органы, инициируя приток крови, учащение пульса и психо-
логическую готовность к сексуальной активности.

•



 
 
 

Система сексуального торможения (Sexual Inhibition
System — SIS). Это ментальная «педаль тормоза». Она эво-
люционно предназначена для оценки рисков и блокиров-
ки полового поведения в ситуациях опасности, социального
осуждения, морального конфликта или стресса. SIS состоит
из двух субкомпонентов: торможение из-за угрозы послед-
ствий (страх быть обнаруженным, нежелательная беремен-
ность, заболевания) и торможение из-за угрозы сексуальной
неудачи (тревога ожидания, неуверенность в своих силах).

Большинство трудностей с контролем влечения происте-
кают не из «слишком сильного тестостерона», а из рассогла-
сования работы этих систем. Человек с гиперактивной си-
стемой возбуждения и функционально ослабленной систе-
мой торможения оказывается беззащитен перед триггерами
внешней среды. Задача этого 21-дневного курса — тонко
настроить обе системы, развив корковый (осознанный) кон-
троль над подкорковыми импульсами лимбической системы.

Структура работы с материалом
Перед вами не теоретический трактат для пассивного чте-

ния, а практическая тетрадь для глубинной перестройки пат-
тернов внимания и реагирования.

Курс рассчитан на 21 последовательный день. Каждому
дню соответствует один урок, сфокусированный на конкрет-
ной технике или протоколе самонаблюдения. Процесс раз-
бит на три фундаментальных блока:

•



 
 
 

Блок 1 (Уроки 1–7): Деконструкция стимулов и карти-
рование влечения. Развитие метакогнитивной наблюдатель-
ности, идентификация триггеров, изучение физиологии им-
пульса, разрыв автоматических ассоциаций.

•
Блок 2 (Уроки 8–14): Соматическая регуляция и работа с

телом. Освоение навыков прерывания автоматических реак-
ций, торможения нейронных цепей влечения, трансмутация
энергии через дыхание, мышечный тонус, терморегуляцию
и перераспределение кровотока.

•
Блок 3 (Уроки 15–21): Когнитивная реструктуризация и

ценностная интеграция. Формирование устойчивой психо-
логической автономии, преодоление стыда и рационализа-
ций, архитектура среды, трансформация близости и интегра-
ция суверенного либидо в долгосрочные жизненные цели.

Для достижения устойчивого результата требуется выпол-
нять упражнения письменно. Письменная фиксация задей-
ствует моторные зоны коры больших полушарий и активи-
рует префронтальный контроль, переводя бессознательные
автоматизмы на уровень рационального анализа.

Блок 1. Деконструкция стимулов и картирование
влечения

Урок 1. Техника «Анатомия триггера: Микроанализ



 
 
 

входящего стимула»
Теоретическое обоснование
Импульс сексуального желания никогда не возникает в ва-

кууме. Даже если субъективно кажется, что желание нахлы-
нуло внезапно, этому всегда предшествовала цепочка психо-
физиологических событий. В когнитивно-поведенческой те-
рапии этот процесс описывается классической цепочкой:

Внешний или внутренний триггер -> Первичная когни-
тивная оценка -> Физиологический отклик -> Вторичные
мысли и фантазии -> Импульс к действию -> Поведенческий
акт.

Проблема неконтролируемого влечения заключается в
схлопывании времени между первым и последним этапом.
Стимул и действие сливаются в единую автоматическую ре-
акцию, исключая участие сознания.

Триггеры сексуального влечения делятся на три катего-
рии:

•
Экзогенные (внешние) сенсорные стимулы: зрительный

контакт, определенный силуэт, полуобнаженное тело, фраг-
мент медиаконтента, запах, тактильное ощущение, специфи-
ческий тембр голоса.

•
Эндогенные физиологические стимулы: гормональные

колебания, наполненность мочевого пузыря (механическое
давление на простату или клитор), утренний приток крови



 
 
 

к тазовой области, общее мышечное возбуждение после тре-
нировки.

•
Эндогенные эмоционально-когнитивные стимулы (псев-

досексуальные): усталость после работы, когнитивное исто-
щение, тревога неопределенности, скука, чувство отвержен-
ности, подавленная агрессия. В данном случае секс ищется
как быстрый анальгетик или антидепрессант.

Цель первой техники — восстановить временной зазор
между стимулом и реакцией с помощью микроструктурно-
го протокола самонаблюдения. Вы должны научиться ловить
возбуждение на стадии входящего сигнала, до того как оно
перерастет в непреодолимую дофаминовую тягу.

Алгоритм выполнения техники
Шаг 1. Экспозиция и фиксация. В течение дня, как только

вы почувствуете зарождение сексуального интереса, взгля-
да, мысли или физического покалывания в тазовой области,
примените внутреннюю ментальную метку: «Зафиксирован
стимул».

Шаг 2. Остановка на 60 секунд. Физически замрите в те-
кущем положении. Не пытайтесь прогнать мысль. Не пытай-
тесь развить ее. Сделайте один длинный вдох через нос и
удлиненный выдох через рот. Скажите себе: «Я не принимаю
никаких решений следующие 60 секунд. Я просто наблюдаю
входные ворота восприятия».

Шаг 3. Деконструкция по четырем координатам. Мыслен-



 
 
 

но или в блокноте ответьте на четыре контрольных вопроса:
•
Сенсорный канал: Что конкретно запустило реакцию?

(Зрительный образ, воспоминание, физическое трение
одежды, случайный кадр в ленте новостей?)

•
Контекст среды: Где я нахожусь? Какое время суток? На-

сколько я изолирован от других людей?
•
Базовое психоэмоциональное состояние (модель HALT):

Являюсь ли я голодным (Hungry), злым (Angry), одиноким
(Lonely) или уставшим (Tired)? Какую несексуальную по-
требность мой мозг пытается удовлетворить сексуальным
позывом прямо сейчас?

•
Соматический маркер: Где именно в теле возник первый

импульс? (Грудь, солнечное сплетение, низ живота, дыха-
тельные пути?)

Шаг 4. Классификация интенции. Определите характер
влечения. Задайте себе вопрос: «Это витальное, чистое сек-
суальное влечение, направленное на реального человека для
разделения близости, или это компенсаторный сброс психи-
ческого напряжения?»

Практикум для рабочей тетради
Зафиксируйте результаты применения техники к двум

различным ситуациям дня (ситуация А — дневное время



 
 
 

и социальная активность, ситуация Б — вечернее время и
уединение).

Раздел для самостоятельной записи (Ситуация 1):
•
Точное время и окружающая обстановка: Опишите место,

присутствующих людей, уровень освещенности и характер
вашей текущей деятельности до момента фиксации.

•
Истинный первоначальный стимул: Отделите вторичную

фантазию от первичного триггера. Напишите, какой кон-
кретно микромомент запустил процесс.

•
Психоэмоциональный фон перед триггером: Оцените

свой уровень стресса от 1 до 10. Оцените уровень скуки от 1
до 10. Опишите эмоцию, преобладавшую в сознании за пять
минут до возникновения импульса.

•
Телесный ответ: Перечислите физические ощущения без

сексуализированных оценок: температура кожи, частота
пульса, напряжение мышц плеч, челюстей или промежности.

•
Вывод самоанализа: К какому типу относился этот им-

пульс: органический зов тела или эмоциональный регуля-
тор?

Раздел для самостоятельной записи (Ситуация 2):
•



 
 
 

Точное время и окружающая обстановка:
•
Истинный первоначальный стимул:
•
Психоэмоциональный фон перед триггером:
•
Телесный ответ:
•
Вывод самоанализа:
Правило дня для закрепления
На протяжении сегодняшнего дня при встрече с любым

привлекательным визуальным объектом (на улице, в ме-
диа, в рабочем пространстве) применяйте «правило третье-
го взгляда»:

•
Первый взгляд — естественная биологическая ориенти-

ровочная реакция (не контролируется).
•
Второй взгляд — когнитивное опознание привлекатель-

ности («это красиво или возбуждающе»).
•
Третий взгляд — это уже выбор развивать фантазию. Ва-

ша задача — прервать процесс именно на этапе третьего
взгляда, мягко, без раздражения переведя фокус внимания
на нейтральный предмет (цвет стен, положение своих стоп
на полу, удаленный пейзаж).



 
 
 

Урок 2. Техника «Серфинг влечения (Urge Surfing)
и фазовое переключение»

Теоретическое обоснование
Одной из фундаментальных иллюзий, заставляющих че-

ловека капитулировать перед компульсивным сексуальным
влечением, является убеждение в линейном и бесконечном
росте напряжения: «Если я сейчас не разряжусь, мне станет
хуже, голова разорвется, я не смогу уснуть, напряжение све-
дет меня с ума».

Клиническая психология и исследования аддикций (в
частности, работы Алана Марлатта) доказали обратное: лю-
бое побуждение, включая острую тягу к разрядке, функци-
онирует не как постоянно растущая прямая, а как морская
волна.

Волна побуждения имеет строго определенный физиоло-
гический паттерн:

•
Зарождение (появление стимула и первичный выброс но-

радреналина).
•
Подъем (постепенная соматическая мобилизация, учаще-

ние дыхания).
•
Пик (акме, точка максимальной интенсивности диском-

форта и тяги).



 
 
 

•
Спад (истощение нейрохимического всплеска, естествен-

ная адаптация рецепторов).
•
Затухание (возвращение к базовому уровню гомеостаза).
Физиологический пик изолированного влечения редко

длится дольше 10–15 минут, если только человек не под-
питывает его когнитивно — просмотром визуального ря-
да, внутренним диалогом или активным фантазированием.
Борьба с волной («я не должен этого хотеть!») эквивалент-
на попытке остановить прибой руками: сопротивление лишь
увеличивает турбулентность и истощает силы, гарантируя
поражение.

Техника «Серфинг влечения» учит не подавлять волну и
не тонуть в ней, а удерживать равновесие на ее гребне, ис-
пользуя позицию отстраненного соматического наблюдате-
ля. Вы не боретесь с энергией влечения; вы позволяете ей
достичь естественного пика и рассеяться, сохраняя свою во-
лю нетронутой.

Алгоритм выполнения техники
При возникновении непреодолимого импульса к ком-

пульсивной разрядке, просмотру эротических материалов
или нежелательному сексуальному поведению немедленно
активируйте следующий протокол:

Шаг 1. Фазовое соматическое торможение («Заземление
в трех точках»). Прекратите взаимодействие с источником



 
 
 

стимуляции (отложите смартфон, отойдите от экрана, вый-
дите из комнаты). Примите стабильное сидячее положение
или останьтесь стоять.

•
Ощутите физический контакт стоп с полом: давление ве-

са, текстуру поверхности.
•
Ощутите напряжение и расслабление в плечевом поясе:

сделайте круговое движение плечами назад и опустите их
вниз.

•
Положите раскрытую ладонь на низ живота, чуть выше

лобковой кости.
Шаг 2. Дыхание по паттерну «Физиологический

вздох» (Physiological Sigh). Этот дыхательный паттерн от-
крыт нейробиологами как самый быстрый способ активации
блуждающего нерва и снижения активности симпатической
нервной системы:

•
Сделайте глубокий вдох через нос, заполняя легкие на 80

процентов.
•
Без паузы сделайте резкий, короткий довдох через нос,

максимально раскрывая альвеолы легких.
•
Сделайте очень медленный, плавный выдох через сомкну-



 
 
 

тые губы (в два раза длиннее вдоха).
•
Повторите цикл от 3 до 5 раз. Вы заметите, как частота

сердечных сокращений начнет замедляться.
Шаг 3. Включение внутреннего исследователя. Перенеси-

те внимание внутрь физического тела. Начните изучать сек-
суальное желание как набор изолированных физических фе-
номенов, лишенных концепции секса:

•
Где эпицентр ощущения? Каковы его границы?
•
Какая у него температура (жар, пульсация, холод)?
•
Какая текстура у этого напряжения (сжатие, покалывание,

вибрация, тяжесть)?
•
Опишите это ощущение так, как будто вы ученый-биолог,

изучающий неизведанный физический процесс. Помните:
пока вы описываете физические свойства ощущения, актив-
на ваша префронтальная кора, а не лимбическая система
компульсии.

Шаг 4. Наблюдение за динамикой волны (Таймер 15 ми-
нут). Установите таймер ровно на 15 минут. Дайте себе чет-
кую когнитивную установку: «Я имею полное право сделать
все, что захочу, но только после того, как прозвучит сигнал
таймера. Следующие 15 минут я просто еду на гребне этой



 
 
 

волны, наблюдая, как меняется интенсивность».
В течение этих 15 минут продолжайте спокойно дышать,

не подкармливая фантазии образами. Если внимание со-
скальзывает в сюжет, спокойно возвращайте его к физиче-
скому маркеру: ощущению давления в стопах или движению
воздуха в ноздрях.

Практикум для рабочей тетради
Выполните технику в момент острого проявления влече-

ния и задокументируйте динамику протекания волны.
Раздел для самостоятельной записи:
•
Фиксация времени:
•
Время запуска таймера:
•
Время прохождения пика:
•
Время полного угасания импульса:
•
Детальная феноменологическая карта телесных ощуще-

ний в фазе акме (на пике): Опишите без метафор, что кон-
кретно происходило в теле:

•
Состояние дыхания (поверхностное, прерывистое, за-

держка):
•



 
 
 

Мышечные зажимы (ягодицы, пресс, челюсть, шея):
•
Сенсорные проявления в тазовой зоне (тяжесть, тепло, по-

калывание, сокращения):
•
Когнитивный фон: Какие мысли-уговоры транслировал

мозг для капитуляции? («Один раз не считается», «Мне нуж-
но снять стресс, иначе не усну», «Завтра начну сначала»).
Запишите эти фразы дословно. Осознайте их как стандарт-
ные автоматические мысли зависимости, а не как голос ва-
шего истинного Я.

•
Оценка интенсивности импульса по десятибалльной шка-

ле:
•
В момент начала (0-я минута):
•
Через 5 минут:
•
Через 10 минут:
•
Через 15 минут:
•
Итог практики: Что произошло с энергией после про-

хождения пика? Какое физическое и ментальное состояние
пришло на смену (ясность, усталость, облегчение, нейтраль-



 
 
 

ность)?
Правило дня для закрепления
С сегодняшнего дня вводится фундаментальный закон

осознанности: «Никаких действий на пике импульса».
Любое решение, касающееся сексуального контакта, ма-

стурбации, переписки эротического содержания или потреб-
ления визуального контента, должно приниматься исклю-
чительно из холодного, ровного эмоционального состояния,
когда волна возбуждения находится на нулевом уровне. Если
решение принимается в момент возбуждения — это всегда
решение импульса, а не человека. Умение выдержать 15-ми-
нутную паузу разделяет рабскую подчиненность влечению и
сознательное управление им.

Урок 3. Техника «Карта двойного контроля: аудит
педалей газа и тормоза»

Теоретическое обоснование
В первом уроке мы изучали входящий стимул, во втором

— динамику волны побуждения. Теперь необходимо перей-
ти на более глубокий уровень: изучить саму систему, кото-
рая порождает эти волны. До сих пор вы работали с послед-
ствиями; в этом уроке вы начинаете работать с причиной.

Модель двойного контроля (Dual Control Model), разрабо-
танная в Институте Кинси Джоном Бэнкрофтом и Эриком
Янссеном, утверждает: сексуальная реакция человека — это
результат взаимодействия двух независимых подсистем с ин-



 
 
 

дивидуальной чувствительностью.
Система сексуального возбуждения (SES) — педаль газа.

Отвечает за поиск стимулов, ориентировочную реакцию, до-
фаминовое предвкушение и генитальный приток крови.

Система сексуального торможения (SIS) — педаль тормо-
за. Состоит из двух компонентов:

•
Торможение из-за угрозы последствий (SIS1): страх осуж-

дения, риск потери отношений, инфекции, религиозные и
моральные конфликты.

•
Торможение из-за угрозы неудачи (SIS2): тревога ожида-

ния, страх несостоятельности, перфекционизм в отношении
собственного тела.

На практике выделяются четыре базовых профиля:
•
Высокий газ, низкий тормоз: быстрый отклик на стимулы,

отсутствие внутренних барьеров, высокий риск импульсив-
ного поведения и компульсий.

•
Низкий газ, высокий тормоз: трудный запуск возбужде-

ния, частое подавление тревогой и стыдом.
•
Высокий газ, высокий тормоз: сильное влечение сочетает-

ся с высоким самоосуждением, создавая цикл «срыв — вина
— подавление — срыв».



 
 
 

•
Низкий газ, низкий тормоз: ровное, нейтральное влечение

с низкой вовлеченностью.
Префронтальная кора, обеспечивающая торможение, рез-

ко снижает активность при дефиците сна, алкоголизации,
эмоциональном истощении, стрессе и глубокой ночной изо-
ляции. Следовательно, задача саморегуляции — не истощать
силу воли, а исключать условия, при которых тормоз физио-
логически отключен.

Алгоритм выполнения техники
Шаг 1. Инвентаризация акселераторов. Выпишите не ме-

нее пятнадцати конкретных стимулов, вызывающих подъем
влечения:

•
Визуальные (тип телосложения, детали гардероба, специ-

фические ракурсы).
•
Ситуационные и контекстные (время суток, одиночество,

обстановка гостиницы, поездки).
•
Реляционные и эмоциональные (флирт, динамика вла-

сти, ощущение запретности, подтверждение привлекатель-
ности).

•
Соматические (мышечный тонус, тепло, прикосновения,

фазы биологического цикла).



 
 
 

Шаг 2. Инвентаризация тормозов. Выпишите не менее де-
сяти факторов, снижающих влечение:

•
Риски последствий (огласка, разрушение доверия, обяза-

тельства).
•
Страх неудачи (неуверенность в теле, тревога продолжи-

тельности акта).
•
Состояние (усталость, головная боль, переедание).
•
Среда (шум за стеной, холод, ощущение небезопасности).
Шаг 3. Аудит обходчиков тормоза. Выявите персональные

механизмы обхода тормозов:
•
Химический (алкоголь, снимающий когнитивный кон-

троль).
•
Временной (ночные часы после полуночи).
•
Пространственный (изолированные зоны вне контакта с

людьми).
•
Когнитивный (рационализации «я только посмотрю»,

«сегодня был тяжелый день»).
Шаг 4. Расчет окна уязвимости. Сформулируйте ваши ти-



 
 
 

пичные окна риска по формуле: стимул высокой доступно-
сти плюс отключенный тормоз плюс истощенный префрон-
тальный контроль.

Шаг 5. Проектирование защитного протокола. Создайте
тройной барьер: изменение среды (убрать триггер заранее),
восстановление ресурса (режим сна и питания), замещение
(подготовленный алгоритм конструктивных действий).
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