
ÎÒ ÏÅÐÂÎÃÎ ËÈÖÀ
— Ïåðåä íà÷àëîì âñåõ ìîèõ ñå-

ìèíàðîâ ÿ ñïðàøèâàþ æåíùèí:
«Ñêàæèòå, à âû êîãäà-íèáóäü ó÷è-
ëèñü ñåêñó?» Ñðàçó ïðåäóïðåæäàþ: ÿ
ñïðàøèâàþ íå îá ýðîòè÷åñêèõ
ôèëüìàõ è ñòàòüÿõ èç ñåðèè «Î
÷åì ìå÷òàåò êàæäûé ìóæ÷èíà», à
îá îòêðîâåííîì ðàçãîâîðå ñ ìóæ÷è-
íîé, êîòîðûé ìîæåò îáúÿñíèòü è
ïîêàçàòü, êàê íà ñàìîì äåëå äîñòà-
âèòü åìó óäîâîëüñòâèå. Ê ñîæàëå-
íèþ, îòâåò îáû÷íî î÷åâèäåí: æåí-
ùèíû â XXI âåêå ñîâåðøåíñòâóþò-
ñÿ â ÷åì óãîäíî, íî òîëüêî íå â èñ-
êóññòâå ëþáâè. Âû êðàñèâû, óìíû,
óñïåøíû, ñâîáîäíû â ìûñëÿõ è ïî-
âåäåíèè... Îäíàêî ãëàâíîå îðóæèå
ËÞÁÎÉ æåíùèíû ñ ëþáîé âíåø-
íîñòüþ è ïðîôåññèåé, ëþáîãî âîç-
ðàñòà è õàðàêòåðà — ýòî ñåêñó-
àëüíîå ìàñòåðñòâî. Íî âîò â ÷åì
ñëîæíîñòü: æåíùèíû íå óìåþò
áûòü ñâîäÿùèìè ñ óìà ëþáîâíè-
öàìè (äàæå íåñìîòðÿ íà ïðîæè-
òûå ãîäû ñ îäíèì ìóæ÷èíîé). Òå-
ìè, îò êîãî ìóæ÷èíû òåðÿþò ãî-
ëîâó íàâñåãäà. ×óâñòâåííûìè,
÷óòêèìè, òåõíè÷íûìè, ðàñêðåïî-
ùåííûìè. Îò êîòîðûõ íåâîç-
ìîæíî îòîðâàòüñÿ è î ëþáâè ñ
êîòîðûìè äóìàåøü ïîñòîÿííî.
Íî òàêîé æåíùèíîé ìîæíî
ñòàòü. Ïðè åäèíñòâåííîì óñëî-
âèè — åñëè òû ñàìà çàõî÷åøü
ýòîãî. Íó è ôàêóëüòàòèâíî: íå
ñîâåðøàòü «ëþáèìûõ» æåíñêèõ
îøèáîê, çíàòü è âûïîëíÿòü âàæ-
íûå ñåêñóàëüíûå çàïîâåäè.

Çàïîìíèòå: ó ÂÑÅÕ æåíùèí
åñòü èíòóèöèÿ. È ÊÀÆÄÀß èç
âàñ çíàåò îòâåò íà ëþáîé ñâîé
âîïðîñ — ïðî íåãî, ïðî ñåáÿ, ïðî
îòíîøåíèÿ. Äðóãîå äåëî, ÷òî
÷àñòî âàì ýòîò îòâåò ÍÅ
ÏÎÄÕÎÄÈÒ, è âû íà÷èíàåòå èñ-
êàòü äðóãîé, áîëåå ïîäõîäÿùèé.

Óâû, ýòî íå ðàáîòàåò. Íèêîãî íå
ñëóøàéòå, äåéñòâóéòå âñåãäà ïî
èíòóèöèè — è ýòî áóäåò äëÿ âàñ
ïðàâèëüíî.

Êîãäà òû íàñòóïàåøü â ñîòûé
ðàç íà ãðàáëè, òî îáÿçàòåëüíî ñìî-
òðèøü âîêðóã è ñ îáëåã÷åíèåì ïî-
íèìàåøü: «Äóðàêó ïðîùå, êîãäà îí
íå îäèí!» 

ÏÎ×ÅÌÓ ß ÏÎØËÀ
Ïîòîìó ÷òî ëþáîïûòíà — è îò

ïðèðîäû, è â ñèëó «ïðîôòðåáîâàíèÿ».
Ïëþñ, êîíå÷íî, áûë âûçîâ: «Íó-êà,
íó-êà, ÷òî âû íàì òàêîãî íåîáû÷íîãî
î ñåêñå, ìíîãîóâàæàåìûé Àëåêñ, ðàñ-
ñêàæåòå, ÷åãî ìû íå çíàåì?»

×ÒÎ ß ÏÎËÓ×ÈËÀ
Ìîðå óäîâîëüñòâèÿ îò ñëóøàíèÿ è

îáùåíèÿ ñ õàðèçìàòè÷íûì, óâåðåííûì
â ñåáå, ðàñêðåïîùåííûì è óìíûì ìóæ-
÷èíîé ñ ïðåêðàñíûì ÷óâñòâîì þìîðà. 

Íàø ñåìèíàð îí íà÷àë ñëîâàìè: «Íó
÷òî, äåâóøêè, âû ãîòîâèòåñü óçíàòü î
ìóæ÷èíàõ ìíîãî íîâîãî? Äàâàéòå íà÷-
íåì ñ òîãî, ÷òî âû óçíàåòå ìíîãî íîâîãî
î ñåáå. È íå÷åãî óäèâëÿòüñÿ — äà-äà, î
ñåáå, ñâîèõ ñåêñóàëüíûõ ñïîñîáíîñòÿõ,
à ãëàâíîå — ñâîèõ âîçìîæíîñòÿõ. Îá
ýòîì âû òàêæå ðîâíûì ñ÷åòîì íè÷åãî íå
çíàåòå, êàê è âàøè ìóæ÷èíû». 

Ïðîäîëæèë àíåêäîòîì: «Áåæèò
çàéêà ñ ïðîãóëêè, ñìîòðèò — òðîïèíêà
ê äîìó çàâàëåíà ÷åì-òî. Çàéêà ïîä-
õîäèò áëèæå: î, ïîäîçðèòåëüíî íàïî-
ìèíàåò äåðüìî. Ïîíþõàë: ïîõîæå íà
äåðüìî... Íåñìåëî òàê ëàïêó ïðîòÿãè-
âàåò, íî âñå-òàêè ïðîáóåò: «Òî÷íî —
äåðüìî!» Òàê âîò, äåâóøêè, — ãîâîðèò
Àëåêñ. — Ýòîò àíåêäîò ïîòðÿñàþùå

òî÷íî èëëþñòðèðóåò âàøè ïîïûòêè (óæ
ïðèçíàéòåñü õîòü ñåáå — ìíîãîêðàò-
íûå!) ïîñòðîèòü îòíîøåíèÿ ñ «êåì-
íå-íàäî». È âìåñòî òîãî, ÷òîáû â î÷å-
ðåäíîé ðàç íàñòóïàòü íà ãðàáëè (à ïî-
ãîâîðêó î ãðàáëÿõ ñì. íèæå), íàäî âî-
âðåìÿ âñïîìíèòü: åñëè íà öâåò äåðü-
ìî, íà çàïàõ äåðüìî è íà âêóñ äåðüìî
— çíà÷èò, òî÷íî äåðüìî. È ñâÿçûâàòü-
ñÿ â íàäåæäå «ïåðåâîñïèòàòü, ïåðå-
äåëàòü èëè êàê-òî èíà÷å èçâëå÷ü
ïîëüçó» — íå íàäî. Äåðüìî îñòàíåòñÿ
äåðüìîì, ÷òî òû ñ íèì íè äåëàé. 

È, áåçóñëîâíî, íåìàëî ïîëåçíîé
èíôîðìàöèè è èíòåðåñíûõ íàâûêîâ.
Âåäü â òå÷åíèå äâóõ äíåé ìû, îêîëî 60
æåíùèí ñàìûõ ðàçíûõ âîçðàñòîâ è
ïîëîæåíèé (ñðåäè íàñ, ìåæäó ïðî÷èì,
áûëî òðîå áåðåìåííûõ, ÷òî ìåíÿ
î÷åíü ïîðàäîâàëî: äåâóøêè ãîòîâè-
ëèñü ñòàòü ìàòåðÿìè, íî íå çàáûâàëè
è î ðîëè ëþáîâíèöû — êàê ïîõâàëü-
íî!), ñëóøàëè, îõàëè-àõàëè è èñêðåí-
íå óäèâëÿëèñü òîìó, êàê æå ìíîãî ìû
íà ñàìîì äåëå íå çíàåì íè î ìóæ÷è-
íàõ, íè î ñåáå! Íàïðèìåð, Àëåêñ ïî-
äðîáíî îáúÿñíÿë, êàê æåíùèíà ìîæåò
èñïûòûâàòü 11 (îäèííàäöàòü!) âèäîâ
îðãàçìà — îò òðàäèöèîííîãî âëàãà-
ëèùíîãî äî ìåíòàëüíîãî. Êàê ñêàçàòü
ìóæ÷èíå î ñâîåì æåëàíèè «ïîëó÷èòü
íîâûé âèä óäîâîëüñòâèÿ». Êàê «âûïè-
ñàòü áèëåò íà ñåäüìîå íåáî» ìóæ÷èíå
íåñêîëüêèìè äåñÿòêàìè ñïîñîáîâ —
âñåì òåëîì, ÿçûêîì (â òîì ÷èñëå è
âåðáàëüíî, äà-äà!), ðóêàìè è ò. ä.

Íó è ñàìîå ãëàâíîå — êàê ïåðå-
ñòàòü çàíèìàòüñÿ «ìåõàíè÷åñêèì

ñåêñîì» äëèòåëüíîñòüþ 5—7 ìèíóò è
âìåñòî ýòîãî ïàðèòü íà âîëíàõ óäî-
âîëüñòâèÿ ÷àñàìè...

Äà, îòìå÷ó, ÷òî Àëåêñ Ìýé íå òîëüêî
ðàññêàçûâàåò, íî è ïîêàçûâàåò «ó÷åá-
íûå ìàòåðèàëû» — ñïåöèàëüíûå ôèëü-
ìû äëÿ âçðîñëûõ, êîòîðûå, êàê îí ïðå-
äóïðåæäàåò, «ìîãóò âàñ âûáèòü èç çîíû
êîìôîðòà», íî, âî-ïåðâûõ, íà ñåìèíàðå
íåò íåñîâåðøåííîëåòíèõ; âî-âòîðûõ,
âñå âèäåî ñîïðîâîæäàþòñÿ ïîäðîáíûì,
ïî÷òè äîòîøíî-âðà÷åáíûì îïèñàíèåì
«÷òî äåëàåì, çà÷åì äåëàåì, ïî÷åìó äå-
ëàåì è êàê âå÷åðîì ïîâòîðÿåì ýòî äî-
ìà». È íà ñàìîì äåëå íèêîìó íå äî
«êëóáíè÷êè», âñå ïðåäåëüíî ñåðüåçíû. 

×ÅÃÎ ÍÅ ÍÀÄÎ 
ÎÏÀÑÀÒÜÑß 

Íà ñåêñ-òðåíèíãàõ íåò íèêàêîãî
«ðàçâðàòà», íèêòî íå äåëàåò íåïðè-
ëè÷íûõ íàìåêîâ, íåïðèñòîéíûõ
ïðåäëîæåíèé è ò. ï. Æåíùèíû â îò-
êðîâåííîì ðàçãîâîðå ñ îïûòíûì
ìóæ÷èíîé ðåøàþò òàêèå èíòèìíûå
ïðîáëåìû, î êîòîðûõ íå î÷åíü-òî ïî-
ãîâîðèøü ñ êîëëåãàìè çà ÷àøêîé êî-
ôå è äàæå ñ ïîäðóæêîé çà áîêàëîì
âèíà. Òåì áîëåå ýòî öåííî, êîãäà
ìóæ÷èíà — «äâîéíîé àãåíò», êîòî-
ðûé ðàáîòàåò êàê ñ æåíùèíàìè, òàê è
ñ ìóæ÷èíàìè (Àëåêñ âåäåò òàêæå
ìóæñêèå òðåíèíãè ïî ñåêñ-ìàñòåðñò-
âó). À çà àòìîñôåðó ðàäîñòíîãî ïî-
çíàíèÿ è îòêðûòèé, êîòîðóþ ñîçäàåò
õàðèçìàòè÷íûé Àëåêñ íà ñâîèõ òðå-
íèíãàõ — îñîáîå ñïàñèáî.

Èííà Àâèíà
ËÈ×ÍÛÉ ÎÏÛÒ
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Ñõåìà ñåêñ-íåóäà÷è
ÏÎÍÈÌÀÍÈÅ — 

ÝÒÎ ØÀÍÑ ÍÀ ÏÐÈÍßÒÈÅ.
À ×ÅÐÅÇ ÏÐÈÍßÒÈÅ —

ËÞÁÎÂÜ.

Òû ðàíüøå èñïûòûâàëà îðãàçì, à ïîòîì âäðóã — áàö! — è íåò. È ðàç çà
ðàçîì — íåò. Ýòî ïðîèñõîäèò ïî òûñÿ÷å ïðè÷èí: òû íåäàâíî ðîäèëà è òå-
áå âîîáùå íå äî ñåêñà; òû ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóåøü, ó òåáÿ ïðîáëåìû íà ðà-
áîòå èëè ñ ðåáåíêîì; òû ïåðåæèâàåøü èç-çà òîãî, ÷òî íà÷àëà íàáèðàòü
âåñ, — æåíùèíà âîîáùå òîí÷àéøåå ñóùåñòâî, è êàæäîå ïåðåæèâàíèå îò-
êèäûâàåò åå îò ñåêñà äàëåêî-äàëåêî... Íî âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðàçîáðàòü-
ñÿ, ïîãîâîðèòü ñ ïàðòíåðîì è èññëåäîâàòü ñâîå è åãî òåëî, òû, çàìîòàí-
íàÿ æèçíüþ è ïðîáëåìàìè, ðåøàåøü: «Àé, âñå ýòî ñêàçêè, íåò íèêàêîé
«òî÷êè äæè», à «íåáî â àëìàçàõ» áûâàåò òîëüêî â äàìñêèõ ðîìàíàõ.

Ìóæ÷èíà ïîíèìàåò, ÷òî ÷òî-òî íå òî â ïîñòåëè òâîðèòñÿ, è ñïðàøè-
âàåò: «À òåáå ÷òî-òî íå íðàâèòñÿ?» Òû òàê îòâå÷àåøü åìó: «Âñå íîð-
ìàëüíî», ÷òî îí íåìåäëåííî äåëàåò âûâîä: «Ôðèãèäíàÿ». Íó íå â íåì
æå, êîòîðûé ñïîñîáåí ïðîäåðæàòüñÿ â ïîëîâîì àêòå 2—3 ìèíóòû è òî-
æå ïîíÿòèÿ íå èìååò î «òî÷êå äæè», íå ãîâîðÿ óæå î êàêèõ-òî èíûõ
èçûñêàõ, ïðîáëåìà, â ñàìîì äåëå!

Òû íà÷èíàåøü èçáåãàòü ñåêñà, åìó ñ «ôðèãèäíîé» òîæå ñêó÷íî, è îí
íà÷èíàåò ïîñìàòðèâàòü íà ñòîðîíó... Òàê â áðàêå çàêàí÷èâàåòñÿ ñåêñ,
ëþáîâü, äà è ñîáñòâåííî îòíîøåíèÿ. È òû íà÷èíàåøü äóìàòü «÷òî äå-
ëàòü?» Ïîçäðàâëÿþ: ñ ýòîãî âîïðîñà íà÷èíàåòñÿ âûçäîðîâëåíèå!

Áëàãîäàðþ ßíó Äîëãîâó è Ñåðãåÿ Êíÿçåâà çà ñåìèíàð 
è ïðîñâåòèòåëüñêóþ ðàáîòó â Ðèãå. Ïîäðîáíîñòè íà www.sexual.lv
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ÒÎ, ×ÒÎ ÎÍ ÄÅËÀÅÒ.

ÊÀÊÈÅ ÌÛ 

ÐÀÇÍÛÅ
Ïîòðåáíîñòü â ñåêñå: æåíùè-

íå îí íóæåí êàê èêðà. Ìóæ÷èíå
— êàê ãëîòîê âîäû, êàê ñóõàðèê
íèùåìó íà óëèöå...

Ó ìóæ÷èíû íåò ïðåïÿòñòâèé
íà ïóòè íåéðîíîâ îò ìîçãà ê ïî-
ëîâîìó îðãàíó, ÷òîáû ïîëó÷èòü
îðãàçì. Ó æåíùèíû — åñòü. Ýòî
ñîñòàâíàÿ ÷àñòü ãîëîâíîãî ìîç-
ãà, ìèíäàëåâèäíîå òåëî ïîä íà-
çâàíèåì «àìèãäaëà» — öåíòð
ñðåäîòî÷èÿ êàê óäîâîëüñòâèÿ,
òàê è ñòðàõîâ è áåñïîêîéñòâà. 

Òâîé ýìîöèîíàëüíûé ðåæèì
è ìóæñêîé — ýòî äâå îãðîìíûå
ðàçíèöû! Ïðîñòî ïîâåðü: íè îäèí
ìóæ÷èíà íå ìîæåò ñåáå ïðåä-
ñòàâèòü, êàê ìîæíî ïðîñíóòüñÿ
óòðîì ñ íàñòðîåíèåì +10, ÷åðåç
ïÿòü ìèíóò âñïîìíèòü, ÷òî «îí
îáåùàë ïðèñëàòü ýñýìýñêó è íå
ïðèñëàë — ãàä!», îïóñòèòüñÿ äî -
10, âûéòè èç äîìà, óâèäåòü ìè-
ëåíüêóþ ñîáà÷êó è ñúåñòü ìîðî-
æåíîå ïî äîðîãå íà ðàáîòó (íà-
ñòðîåíèå +8), à âå÷åðîì «íåéò-
ðàëèçîâàòüñÿ» ãäå-òî íà +5—6.
À âàì ýòî ëåãêî! 

Ìóæ÷èíà æå æèâåò â ðåæèìå:
«Ñïàðòàê» âûèãðàë — íàñòðîå-
íèå +1, «Ñïàðòàê» ïðîèãðàë —
íàñòðîåíèå -1». È ýòî íå ïîòîìó,
÷òî ìû, ìóæ÷èíû, òóïûå è íå-
ýìîöèîíàëüíûå — ïðîñòî ìû
ïðåäñêàçóåìûå. Ìû ñóùåñòâóåì
â óçêîé ýìîöèîíàëüíîé çîíå. 

È åñëè ìû íàó÷èìñÿ ïîìíèòü
äðóã î äðóãå âñå ýòè âàæíûå âå-
ùè, íàøà æèçíü ìîæåò áûòü
ñêàçî÷íî ïðåêðàñíîé. Íà äîëãèå
ãîäû.

ß
îáîæàþ ñâîþ ïðîôåñ-
ñèþ æóðíàëèñòà. Áëàãî-
äàðÿ åé ìîÿ æèçíü —
ýòî âå÷íûé êàëåéäîñêîï

èç óäèâèòåëüíûõ ñîáûòèé, îò-
êðûòèé è èíòåðåñíûõ ëþäåé. È
âñåãäà â òîíóñå ÷óâñòâî «çäîðîâî-
ãî àâàíòþðèçìà»... Ïîýòîìó êîã-
äà ìåíÿ ïðèãëàñèëè íà òðåíèíã
ñåêñ-ãóðó Àëåêñà Ìýÿ «Èíòèì-
íàÿ ñòîðîíà îòíîøåíèé», ÿ ñîãëà-
ñèëàñü ñðàçó — èíòåðåñíî æå!

Ñïðàâêà «Ëþáëþ!»

Àëåêñ Ìýé — èçâåñòíûé ïñè-

õîëîã, ñåêñîëîã, ëàéô-êîó÷ è

âåäóùèé òðåíèíãîâûõ ãðóïï èç

Íèäåðëàíäîâ. Ñîçäàòåëü îáðàçî-

âàòåëüíûõ ïðîãðàìì â ñôåðå

èíòèìíûõ âçàèìîîòíîøåíèé

äëÿ ìóæ÷èí è æåíùèí.
Ñòàæ ïðåïîäàâàòåëüñêîé è

òðåíåðñêîé ðàáîòû ïî âñåìó

ìèðó (ñòðàíû Åâðîïû è Àìåðè-

êà) — áîëåå 20 ëåò.


